
第 版2 本版主编 李洪岩 编辑 汪 伦 刘 莹 马 红生活百科2022年7月6日

汛期汛期安全生产

这些知识要掌握!

当前，我国进入汛期。入汛意味着天气多变，各
地进入一年中降雨集中期及雷雨、大风、冰雹等强对
流天气频发期。如何做好汛期安全生产工作？快来了
解一下。

汛期常见灾害性天气有哪些？

汛期常见的灾害性天气
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这些天气本身和其导致的次生灾害威胁公众安
全。例如，南方近期持续暴雨导致了山洪、泥石
流、滑坡、内涝等次生灾害和农业灾害。

加强对灾害性天气及其导致的次生灾害防御，
可以帮助我们有效减灾避灾。

如何防御这些灾害性天气？

首先，多关注天气预报预警，特别是预警信息。如果
发现所处或即将前往的地区有灾害性天气预警，一定要合
理安排行程，不要掉以轻心。

其次，根据天气预警做好自我防备，一般可在安全条
件比较好的屋内暂避。暴雨比较大时注意防内涝、滑坡、
泥石流等；台风影响时注意防范大风大雨。

日常生活中要多关注气象防灾减灾知识，如有条件
可参加应急演练，关键时刻不惊慌有利于减灾避灾。

如何应对灾害性天气

给安全生产带来的挑战？

要深入开展隐患排查活动，做好防汛、
防风、防雷电等防范各类灾害的准备，及时
加固维修建筑物和相关设施设备，储备应急
物资和装备，真正做到防患于未然。

相关部门和企业要加强与当地气象、水
利、水文、地质等部门的联系，建立灾害性
天气预警和联合预防机制，及时收听收看天
气预报和灾害预警信息，对可能受到影响的
区域和企业进行预警，及时主动采取措施。

企业要建立防洪和重大灾害性天气应
急预案和疏散避险制度，明确指挥部门和
人员、决策程序和指令发布方式以及疏散
路线、应急避难场所等；授予调度值班人
员和一级管理者紧急处置权。发生洪涝灾
害和强对流天气时，必须立即停止生产并
迅速组织人员安全疏散或紧急避险。

学习了解应急避难和自救互救知识也非
常重要。遭遇洪涝、滑坡、泥石流等灾害
时，要尽量往高处疏散并避开洪水、滑坡、
泥石流的下泄通道；遭遇强对流天气时，要
远离易折断的树木、广告牌、高压电线、围
墙和危房等。

（据中国应急信息网）

夏天燥热难耐的时候来一口冰凉
的苏打水，是再解渴不过了，可以说夏
日的健康饮料主角非苏打水莫属，独特
的清爽口感深受年轻人喜爱。不过在某
些苏打水商家和某些网红博主嘴里，苏

打水不仅“预防痛风”，还有各种“健康
功效”，比如有助于减肥、可以中和胃
酸、抗氧化……事实是这样吗？

第一，网络百科对于苏打水的词条
定义特指“碳酸氢钠的水溶液”——不
管是天然形成还是人为生产的，关键都
得有碳酸氢钠。而英文中的“苏打水”也
被称为“碳酸水”“起泡水”，并不非得有
碳酸氢钠。

第二，苏打水不能缓解痛风，甚至
有一项动物实验显示大量摄入碳酸氢
钠导致痛风症状。医学上有用碳酸氢钠
辅助降尿酸药物的做法，注意碳酸氢钠
辅助的是“降尿酸药物”而不是本身“降

尿酸”。碳酸氢钠也不是随便吃，需要在
医生指导下服用。长期吃碳酸氢钠有可
能会引起人体酸碱平衡失调，尤其是肾
功能异常和老年人、体弱者，或者有严
重呼吸系统疾病的人。

第三，有“苏打水有助减肥”的传
说，但它的意思是说：饭前喝苏打水有
利于减少食物摄入。理论上来讲，饭前
喝什么水都能起到这样的作用，因为会
有饱腹感——当然这也会导致饿得更
快。归根结底还是靠毅力来“扛过”饿肚
子的感觉。苏打水里的气是否能产生更
强的饱腹感，要看每个人的具体感觉，
不要在意别人怎么感觉。

第四，苏打水对胃酸过多有缓解作
用，对胃酸正常的人却没有什么意义。
这种作用被演绎成“养胃”是一种偷换
概念。“缓解消化不良和便秘”只是民间
传说，没有可靠的临床证据。

第五，营销广告中宣称“苏打水有
抗氧化作用，能预防皮肤老化；柠檬+苏
打水的组合有助于增进食欲、预防皮肤
老化、美容养颜”，是根据消费者期望打
造的“营销功效”，而不是基于科学证据
的“实际功效”。简单说，这些说法来自
于广告部门或者公关部门，而不是来自
于研发部门或者营养部门。

所以，总结来看，与碳酸饮料相比，
不含糖的苏打水（这里不指无糖碳酸饮
料），以及弱酸到弱碱范围内的碳酸饮
料（较强的酸性对牙齿健康不利），是一
种更健康的选择；与纯净水相比，苏打
水有一些滋味，让喝水更为愉悦。但要
注意：苏打水可能含有较多碳酸氢钠，
对于“减盐”是不利的。

（据《北京青年报》）

人类睡眠时间占整个一生的近1/3，枕头也伴
随我们近1/3的人生历程。因此，睡眠时选择良好
的枕头对我们的休息状态影响很大，不合适的枕头
往往还是许多颈肩背部病痛的祸根。

使用枕头是必要的
首先，我们必须肯定枕头的作用。人体颈椎有

一个弧度，称为生理性前凸。在任何情况下，人体
保持这种自然生理弧度是最舒服的，包括在睡眠的
时候。枕头的作用，就是在人睡觉时维持这个正常
的生理弧度，保证颈部的肌肉、韧带、脊柱及各组
织，可以处于放松状态。

枕头过高并不好
有句老话说“高枕无忧”，其实枕头不宜过

高，有一拳高即可。如果枕头太高，会引起颈部肌

肉长时间处于过伸状态，引起不适。如果平躺时，
枕头下陷一部分刚好可以支撑住颈曲就可以了。

对于少数喜欢趴着睡的人，更要注意选择薄枕
头。不一定用来枕头，也可以垫在腹部，用以缓冲
趴着时对内脏的压迫。

此外，我们枕的位置也很重要。虽叫枕头，但
其实是枕在靠近脖颈的地方。

睡姿不同枕头材质有讲究
不少人可能根本意识不到枕头会有什么问题，

也不会在选择枕头上下很多功夫。每天枕着的枕头
要么过硬，要么过软，要么很高，要么很矮；有的
人甚至在枕头里填棉花，塞衣服、海绵，还有很多
枕头里填着弹簧枕心。想一想看，那么长的时间里
把脑袋枕在一个极不舒服的位置上，颈部和肩部的
肌肉该多么紧张啊！

一般说来，枕头的材质不要过软或过硬，适中
就可以了。太硬的枕头，会导致睡眠时呼吸不畅，
而太软的枕头则会造成头颈部压力过大，导致血流
不畅。

对于喜欢平躺睡的人，枕头里面的材料一定要
柔软且有弹力。多孔纤维枕头是种很好的选择，因
为其透气，弹性大。

喜欢侧身睡觉的人，枕头就需要稍微硬一些，
压下去保证脖子和身体平直，让颈部肌肉放松。荞
麦枕头很合适，而且这种材质冬暖夏凉，还能顺着
头部的移动改变形状，用起来非常舒服。

喜欢趴着睡的人，则可以选择轻薄的羽绒
枕头，蓬松而透气，有效地减少内脏受到的压
迫。

而对于有颈椎问题的人，可以选择记忆枕。记
忆枕可以固定头部位置，防止落枕的问题发生，也
可以减轻压迫感。

枕头清洁更必要
我们头发和脸部油脂分泌较多，也容易依附更

多的灰尘和细菌，还有一些人睡觉时可能会流口
水。所以，枕头是非常容易脏的。一定要定期清洗
枕套，定期把枕头放在太阳下晾晒杀菌。

（据《北京青年报》）

夏季蚊虫较多，许多市民都会在夜晚
使用蚊香驱蚊，但小小的蚊香却有着极大
的安全隐患，蚊香的使用方法，你用对了
吗？

1.使用灭蚊雾剂时不要敲击、挤压罐
体，不要将罐体颠倒，不要对着火源或高
温灼热物体喷射。

2.使用普通蚊香时，应当把点燃的蚊香
放在金属支架上，不要靠近蚊帐、被单、
衣服等可燃物。

3.睡觉之前，要检查一下蚊香是否放在
安全的位置，早上起来之后，要及时熄灭

未燃尽的蚊香。
4.使用电蚊香时，要购买正规品牌的电

蚊香器。使用过后要及时拔掉插头，以免
引起火灾。

5.电蚊香上积有灰尘时，要用干布或纸
张擦净，避免引起短路，进而引发火灾。

（白城市消防救援支队供稿）

民以食为天。吃得健康，可以预防疾
病，减少慢性病发生；维护好的免疫，抵御
疾病的侵入；维护细胞组织的代谢和营养，
延缓细胞衰老；甚至在您生病时，能促进您
疾病尽快康复。广州市第一人民医院老年病
科主任医师楼慧玲介绍，自我饮食管理是首
要的、最好的保健方式。《中国居民膳食指
南 （2022）》 也被誉为中国人吃饭指南，
是时隔6年之后的再次更新，充分体现了健
康吃饭的重要意义，其中这几点精髓一定要
掌握：

1.会吃六大营养物质
蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素、

微量元素矿物质和水加纤维素是我们机体代
谢所必需的六大营养物质，缺一不可，所以
我们在吃饭时必需注意食物多样化，蛋白质
（奶、蛋、鱼、禽、瘦肉）、碳水化合物（谷
类、豆类、薯类）、脂肪（以单不饱和脂肪
酸为主，如植物油、橄榄油、坚果类等），
减少饱和脂肪酸量（动物油脂、人造奶油等
食品添加成份）、维生素微量元素与纤维素
（果蔬、奶、全谷、大豆、坚果等等）摄入
要均衡。

其实所有营养素均在我们日常食物中，
合理搭配、种类多样，坚持以谷类为主（包
括全谷类、豆类、薯类等）的平衡膳食模
式，多吃蔬菜水果、奶类，确保一定量的优
质蛋白（鱼、蛋、禽、肉），适量的坚果，
建议每周至少吃2次海产品，每天喝足量的
水（1500-1700毫升左右），以保证食物能
充分地消化和吸收。不建议以饮料替代水或
茶水。

2.会买会烹调
在买或烹调食物时还要会看标签，注意

多样性，做到谷物、蔬菜、蛋白质合理搭
配，控制总热量，注意避免烹调过程中的营养物质丢失，确保人
体营养吸收，满足人体需要。少盐少油控糖，减少不良因素对机
体的伤害。

3.规律进餐至关重要
规律进餐非常重要，禁止暴饮暴食，也不建议晚餐太晚进食

（一般20:00时以前），不规律进食可加重胰岛的负荷，促进慢性
病的发生发展。

4.保持良好的生活方式
生命在于运动，植物是通过光合作用去获取营养，人也一

样，吃动平衡，通过合理的运动，营养物质才能充分吸收、代
谢，维持好的能量平衡。脂溶性维生素D其主要的来源方式是阳
光，皮肤通过吸收紫外线转化成维生素D，维生素D不仅仅影响
骨骼健康，对皮肤、肌肉、免疫、肿瘤等均有大的影响。

5.老年人尤其要补充优质蛋白和蔬果
老年人（65-79岁）及高龄老年（80岁以上）由于牙齿、

咀嚼功能、消化吸收能力及器官代谢功能下降，对营养物质的要
求会发生变化，如对硬的果蔬、粗纤维、肉食、坚果等食物摄入
减少，极易引起营养基本元素不足或缺乏。

对老年人尤其强调奶蛋鱼等优质蛋白的补充，多吃果蔬等，注
意膳食纤维及维生素和矿物质的补充，尤其在烹饪上要注意根据
老人自身条件食物多样化、软硬适中、合理搭配。（据《广州日报》）

可能受洪涝、滑坡、泥石流等灾害影响的
企业要建立雨季巡视和应急值守制度。接到
暴雨灾害预警信息后，要实施24小时不间断
巡视。出现重大险情要及时采取措施并立即
上报。

颈纹是部分求美者常常会出现的皮肤
问题，尽管年龄小，但部分求美者却已经
出现多条颈纹纵横的情况，那么如何淡化
颈纹，日常生活中又应该如何去预防呢？

使用保湿滋润的乳霜或精华
按摩脖子

重庆美莱整形外科医院技术副院长李
任表示，保湿滋润高的乳霜或精华，能够
有效滋润干燥缺水的颈部皮肤，抚平和淡
化颈部的细纹和皱纹。涂抹的同时还可以
注意按摩的手法，抬起头，用手指从锁骨
往上推，多按摩有颈纹的地方，轻柔的往

上提拉按压，这样会使护理产品更好的吸
收。

改掉不良习惯
不要总爱低头，不要用颈部夹着电话

听筒，不要垫高枕头睡觉，否则会使颈部
处于一个弯曲的状态，会很容易产生颈纹。

进行颈部运动
适当的做一下颈部运动，可以促进颈

部的血液循环，帮助提拉脖子上的肌肉，
避免颈部皮肤循环缓慢、僵硬、不流通，
从而导致颈纹的发生。

怎么预防颈部皱纹
在脖子上均匀地涂上颈霜，涂抹的时

候要加上适当的手法从下往上帮颈部按
摩，这样不仅可以促进颈部皮肤的吸收，
还可以让颈部皮肤恢复柔软和弹性，有效
地预防颈部的衰老。

注意颈部防晒
防晒可以预防皮肤的衰老，故而脖子

也要注意进行防晒，可以通过涂抹防晒
霜、或是给脖子围上围巾的方法防晒。

做颈部运动
颈部运动可以减少颈部肌肉和皮肤的

压力，预防脖子劳损等一系列的问题，还
可以促进颈部皮肤的血液循环，让颈部皮
肤保持弹性和活力，预防皱纹的出现。

（据人民网）

淡化预防颈纹的方法是什么

蚊香这样使用才正确
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五
大
精
髓
教
你
如
何
健
康
吃
饭

你的睡姿和枕头“搭”吗

苏打水有苏打水有“健康功效”吗


