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在高温高湿或强辐射热的气象条件下，

人们长期在户外活动，就会导致人体体温调

节功能障碍，发生中暑。 中暑是典型的气象

过敏反应。 产生中暑的因素除了气温外，还

有湿度、日照、高温环境暴露时间、体制强

弱、营养状况、水盐供给以及健康状况有关。

一、中暑的几种临床表现

1

、先兆中暑：是指在高温环境中一段时

间后，出现轻微的头晕、头痛、耳鸣、眼花、口

渴、全身无力及行走不稳。 这种中暑短时

间休息即可恢复。

2

、轻症中暑：指除以上症状外，还发生

体温升高，面色潮红，胸闷、皮肤干热，或有

面色苍白、恶心、呕吐、大汗、血压下降、脉搏

细弱等症状。

3

、重症中暑：也称热衰竭，表现为：皮肤

凉，过度出汗，恶心，呕吐，瞳孔扩大，腹部或

肢体痉挛，脉搏快，常突然昏倒或大汗后抽

搐、烦躁不安，口渴、尿少、昏迷甚至意识丧

失等症状。

二、中暑的预防

中暑是夏季常见的急诊，加强预防可以

大减少发病率，中暑的预防应注意几点：

1

、充足的睡眠。 合理安排休息时间，保

证足够的睡眠以保持充沛的体能，并达到防

暑目的。

2

、科学合理的饮食。 吃大量的蔬菜、水

果及适量的动物蛋白质和脂肪，补充体能消

耗。 切忌节食。

3

、做好防晒措施。室外活动要避免阳光

直射头部，避免皮肤直接吸收辐射热，带好

帽子、衣着宽松。

4

、合理饮水。 每日饮水

3

升至

6

升，以

含氯化钠

0.3%－0.5%

为宜。 饭前饭后以及

大运动量前后避免大量饮水。

三、出现中暑症状的处理

1

、 立即将病人转移至阴凉、 通风处休

息，有利于散热。

2

、补充水及电介质。

3

、 用风油精或清凉油涂于病人的头部

太阳穴；口服人丹；十滴水；藿香正气丸等药

物。

4

、重度中暑病人除以上

3

点处理外，应

立即转送医院救治。

防暑降温药及饮品

盛夏酷暑，高温燥热，常使人们食无味、睡不香，容易出现头晕、头

痛、乏力，甚至恶心、呕吐等症状，为了安全度夏，家庭准备一些防暑药

物是很有必要的：

仁丹：能清暑祛湿。 主治中暑受热引起的头昏脑涨、胸中郁闷、腹

痛腹泻，也可用于晕车晕船、水土不服。

十滴水：能清暑散寒。 适于中暑所致的头昏、恶心呕吐、胸闷腹泻

等症。

藿香正气水：能清暑解表。 适于暑天因受寒所致的头昏、腹痛、呕

吐、腹泻突出者。

清凉油：能清暑解毒。可治疗暑热引起的头昏头痛，或因贪凉引起

的腹泻。

无极丹：能清热祛暑、镇静止吐。

避瘟散：为防暑解热良药。 能祛暑化浊、芳香开窍、止痛。

金银花：具有祛暑清热、解毒止痢等功效。 可开水泡代茶饮。

菊花：具有消暑、平肝、利尿等功效。有高血压患者尤宜。以开水泡

代茶饮。

荷叶：适宜中暑所致的心烦胸闷、头昏头痛者。 有高血压患者尤

宜。 以开水泡代茶饮。

预防中暑除了要注意身体状况、环境、饮食和常备上述介绍的藿

香正气水、十滴水、仁丹等防暑药品外，多喝防暑降温饮料也是预防中

暑的最佳方法之一。 以下介绍几种降温饮品：

1.

山楂汤。山楂片

100

克、酸梅

50

克加

3.5

千克水煮烂，放入白菊

花

100

克烧开后捞出，然后放入适量白糖，晾凉饮用。

2.

冰镇西瓜露。西瓜去皮、去子，瓜瓤切丁，连汁倒入盆内冰镇。然

后用适量冰糖、白糖加水煮开，撇去浮沫，置于冰箱冷藏。 食用时将西

瓜丁倒入冰镇糖水中即可。

3.

绿豆酸梅汤。 绿豆

150

克、酸梅

100

克加水煮烂，加适量白糖，

晾凉饮用。

4.

金银花（或菊花）汤。金银花（或菊花）

30

克，加适量白糖，开水冲

泡，凉后即可饮用。

5.

西瓜翠衣汤。 西瓜洗净后切下薄绿皮，加水煎煮

30

分钟，去渣

加适量白糖，凉后饮用。

6.

椰汁银耳羹。 银耳

30

克洗净后用温水发开，除去硬皮，与椰汁

125

克、冰糖及水适量，煮沸即成。

图为市幼儿园幼教工作人员走上街头， 通过版

面、 宣传单等多种形式向幼儿及家长宣传讲解先进

的保教理念和保教方法。

市一小 46 个班级参加

经典诵读展示活动

本报讯

（通讯员

范玲、李慧

琴

）日前 ，市一小举行了 “诵读经

典·品味书香” 经典诵读展示活动

和“书香班级”评选活动，全校

46

个班级参加了此次活动。

“诵读经典、品味书香”经典诵

读展示活动从队列队形、 诵读形

式、师生精神面貌、自选诵读、点读

五个方面进行考评。 展示过程中，

学生精神饱满，队形整齐，声音洪

亮，动作协调，将各具特色的班风、

学风充分展示了出来。

“书香班级”每学期评选一次，

从班级书香文化建设、班级读书氛

围、读写成果三方面进行评选。 评

选中发现， 各班图书摆放整齐，借

阅制度齐全， 借阅登记填写规范，

图书流动性高， 班级文化氛围浓

厚。 许多班级将学生习作、班级活

动照片、 手抄报等分类装订成册，

根据内容，再冠以“童心飞扬”“我

们的故事会”“热爱书吧”等活泼的

名字，记录了孩子们成长的足迹和

精彩的瞬间。

简

讯

●

日前，我市开展的“三夏”违法占路打场晒粮专项治

理工作基本结束。 截至目前，市交通运输局共出动路政巡

查

300

余人次，依法查处严重违法占路事（案）件

75

起，警

告当事人

60

余人次。 （

赵明、李丽

）

●

为加强与出租车行业的沟通，市交警大队与出租车

企业开展“牵手”活动。 截至目前，该大队共组织召开座谈

会、评议会

12

场次，走访出租车公司相关负责人及出租车

司机代表共

150

余人次，发放安全宣传资料

250

份。

（连百忠）

“没有大人带不能去游泳，在家里不能玩火……”6 月 19 日，市法

院法官走进护城小学，给小学生们上安全课。暑假在即，该院的 40 多名

法制副校长通过分发宣传资料、 上安全课等方式为孩子们过一个平安

暑假做好宣传教育。 张建忠 赵莉

摄

6 月 14 日，在世界献血日当天，市公安局组织民警开展“我为七一献热血”活动。 在党的生日来临之

际，我市 30 余名公安民警以热血为党的生日献上祝福。 据悉，此次献血活动持续 4 个多小时，累计献血量

达 10000 多毫升。 申惠仁

摄

市教育局“四争四创”促管理

本报讯

（通讯员

李喜艳、纪

红星

） 为进一步加强教育系统基

层组织建设， 促进学校管理精细

化，日前，市教育局在全系统开展

了“四争四创”活动，即争“办学理

念、素质教育、制度落实 、环境卫

生”四个先进，创“管理规范、教育

创新、平安和谐、环境优美 ”四型

校园。

宣传发动，全面部署。 通过召

开全市校长会、各学校动员会，宣

传活动的重要意义， 进一步明确

目标任务和方法措施。 截至目前，

共召开各类动员会

50

余场，制作

版面

30

余个。

明确责任，强化督学。 将全市

各学校分为

6

个督学责任区 ，每

个责任区

19

所学校，由

8

名督学

负责，采取不定时、不定校的形式

深入学校检查工作， 针对存在问

题建立督学责任区工作台账 ，实

行销号管理， 切实提高督学工作

效率。 截至目前，已检查学校

110

所，发现问题

586

个，问题解决率

达到

91.2%

。

定期通报，集中点评。 各督学

组将督查情况认真总结， 每月末

召开一次全市校长会集中反馈 ，

并将检查情况进行通报。

分类管理，强化奖惩。 通过开

展“四争四创”活动 ，对全市各学

校实行分类管理， 对全年始终处

于一类的学校和进步幅度大的学

校， 纳入年度教育质量奖的表彰

对象；对于管理落后，始终处于三

类的学校，给予通报批评。

我市婚姻登记

大厅换新址

本报讯

（记者

李太昭

、通讯

员

张娟

）

6

月

18

日，在阵阵鞭炮声

中，集婚姻登记、家庭辅导等多种

功能于一身的我市新婚姻登记大

厅正式启用。

据悉，我市新启用的婚姻登记

大厅位于河内路东段，福兴老年公

寓楼下。 大厅按照国家

4A

级婚姻

登记大厅标准建设，总面积

280

平

方米。设登记一区、登记二区、候登

区、颁证大厅、婚姻家庭辅导室、档

案室等，并配备了叫号机、身份证

识别仪、满意度测评仪等

,

设施齐

备、环境优美、服务优良。新婚姻登

记大厅的启用将为我市广大群众

提供更方便、更快捷、更高效的服

务，成为政府与群众沟通联系的桥

梁和纽带。

6 月 19

日，映着晨辉，

我市晓峰太极

俱乐部的教练

正在怀府广场

上指导群众习

练太极功。 为

增进健康，提

高居民文化艺

术素质， 该俱

乐部首席教练

李晓峰作为弘

扬太极文化志

愿者， 在我市

强力推荐太极

功， 用文化活

动引领群众积

极投身全民健

身的热潮中。

李亚锋

摄

《蔡林森 ：学校管理变革 》

出版发行

本报讯

（通讯员

周存旺

）日

前，《蔡林森：学校管理变革》一书，

由首都师范大学出版社出版，面各

全国公开发行。

《蔡林森：学校管理变革》一书

由沁阳永威学校校长蔡林森、董事

长任太平著，中国教育学会会长顾

明远、中国教育报刊社新闻研究中

心主任赖配根等人为本书作序，中

国教育学会常务副会长郭振有为

本书题词。该书对教书育人责任制

的由来、 目标导向及目标制订，教

书育人责任制下的岗位职责及权

利、制度管理、操作要领、应用价值

和影响，教书育人责任制对当下教

育改革的启示及推广等各个方面

进行了系统阐述。这是作者几年来

在永威学校推行教书育人承包责

任制的全面总结，内容翔实，事例

典型，具有很强的理论性和可操作

性。本书的出版发行对促进教育教

学的改革与发展具有重要作用。

我市将实行免费

孕前优生健康检查

本报讯

（通讯员

贾利、韩娟

）

2012

年，我市被正式列入“国家免

费孕前优生健康检查”项目市。 为

做好此项工作，日前，市计生委选

派专业人员深入乡村社区，广泛宣

传国家免费政策，孕前优生健康检

查的意义以及优生优育和孕期保

健等科普知识。

为避免或减少受当前未婚先

孕、新婚已孕等社会现象对此项服

务项目的影响，我市将目标人群关

口前移，开办“婚龄青年家长培训

班”， 重点培训已进入婚龄期的适

龄男女青年家长或其本人。通过培

训家长，再以家庭模式引导培训子

女， 以期提高孕前优生健康检查

率。

截至目前， 我市已在

13

个乡

镇（办事处）对

1800

余名家长进行

了培训，并向他们免费发放《焦作

市优生服务手册》《优生优育知识

读本》和各种宣传彩页。

成立 47个村级巡逻队 23个村街安装摄像头

王召乡全力打造治安防控网络

本报讯

（通讯员

王琳琳

）随着青壮年

劳动力大量外出务工，村庄“空心化”、老人

“空巢化”、儿童“留守化”现象日益突出，偷

盗、抢劫等危及群众安全的情况时有发生。

王召乡把创建安全环境当做大事来抓 ，加

大人力 、物力 、财力的投入 ，建设一张铺满

全乡的治安防控网络。

该乡在

47

个行政村建立了村级兼职

治安巡逻队。

1000

口人以上的村每村最少

15

名队员 ，

1000

口以下村每村最少

10

名

队员，负责本村的治安、巡逻、排查等任务。

同时，要求各村至少确定一名民调员，负责

本村的治安、民事纠纷协调工作，每月发放

100

元补助。 该乡现有

15

名专职巡逻队员，

每

5

人一组分为三组，并结合乡派出所，每

组配备一名民警， 负责巡查陶沁路、 沁温

路、沁木路三条主路沿线村的治安情况，确

保全乡

47

个行政村治安巡查无死角。 冯翊

村村民李竹青说：“每次下夜班回家， 走在

黑漆漆的路上，看到闪烁的警灯，比什么都

踏实。 ”

截至目前，全乡

47

个行政村的兼职治

安巡逻队及乡级专职治安巡逻队员共计

564

人，出动治安巡逻车辆

380

余次。

“手指一动，转换监控。 足不出户，了然

于胸。 ”该乡财政投资

20

余万元，建成了乡

视频监控室 ，共安装监控摄像头

21

个 （其

中

20

个云台，

1

个旋转）；

23

个村街安装云

台摄像头

76

个，布控于各村主要街道和出

入村口，村内治安情况明显好转。 据悉，今

年

10

月底前，该乡还将在马铺、龙涧、感化

等

11

个村再布控

88

个云台摄像头。

同时，为实现监控视频的乡村联网，该

乡还将以乡政府周围段庄 、索庄 、前庄 、东

祝策等

4

个村为试点，建设一个主控中心，

在主控中心通过视频切换可以清楚查看

4

个村的村内治安情况。 主控中心建成后将

为进一步实现全乡网络互连奠定基础。
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我市启动学前

教育宣传月活动

本报讯

（通讯员

周芳

）一块块宣传展板有序地摆放着，丰富生动

的内容吸引了过往孩子、家长纷纷驻足，时而默默观看，时而悄声议论

……日前，以“快乐生活、健康成长”为主题的学前教育宣传月活动在

我市正式启动。

据悉 ，教育

部 决 定 从 今 年

起 ，在全国范围

内 开 展 学 前 教

育宣传月活动 。

该 活 动 将 通 过

召开家长会 、开

设育儿讲座 、设

立 咨 询 台 等 方

式 ，宣传学前教

育的有关政策 、

先 进 保 教 理 念

及 科 学 的 保 教

方法。

6 月 20 日，市卫生局按照省卫生厅 2012“风暴行动”的通知精神，在

全市开展打击非法行医，整顿医疗市场秩序专项行动。 截至目前，本次

行动共检查无证经营单位 15 家，取缔 9 家，下达卫生执法文书 15 份，

没收药品、器械 9 箱（件），拆除非法行医标识 15 个（块）。 于辉

摄

（两篇文章均来自中国天气网）


