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科普在身边
咸宁市科协主办

多地持续“热辣滚烫”，如何科学防暑？
●什么是中暑？
中暑是指高温、高湿、强热辐射的环

境下，机体发生热平衡或水、电解质代谢
紊乱等，进而引起的一种以中枢神经系
统和（或）心血管系统障碍为主要表现的
急性疾病。

●什么情况下容易发生中暑？
环境温度过高、湿度大、风速小、劳

动或运动的强度过大、时间过长，过度的
疲劳、睡眠不足、体弱、肥胖等都容易诱
发中暑。

●走出误区，预防中暑不踩雷
中暑的人，体温都高
真相：热衰竭患者的皮肤有可能是

冰凉且潮湿的。患者血压下降，脉搏快

且虚弱，呼吸急促且浅，轻度脱水，体温
稍高或正常。

正确做法：此时患者仍然需要降温，
应立即饮用清凉不含酒精的饮料，适当
通过湿敷、泡澡等方法进行物理降温，换
上轻便宽松的衣服，充分休息。

来瓶冰镇啤酒或冰镇可乐，消暑解渴
真相：饮用含酒精和大量糖分的饮

料，并不能达到给机体补充水分的目的，
还有可能会导致机体失水，也就是俗称
的“越喝越渴”。另外，饮用冰镇饮料还
有可能引起胃痉挛。

正确做法：注意补充水分和电解质，
至少每小时喝2-4杯（500-1000 mL）
凉水或淡盐水，尤其是剧烈运动或从事

体力劳动时，可少量多次地饮用运动饮
料。当然，由于某些疾病导致需要限制
液体摄入及需要低盐饮食的情况，则应
咨询医生。

天太热，吃点水果就行了
真相：高温天气下更需要摄入足够的

热量，尤其是蛋白质，只吃水果可不行。
正确做法：少吃高油高脂食物，饮食

尽量清淡。但要注意摄取足够的热量，
补充优质蛋白质、维生素和钙。

吹空调不健康，吹电扇就能防暑
真相：电扇确实可以促进散热，然而

一旦环境温度升高到32℃及以上的时
候，防暑效果就微乎其微了。

正确做法：高温天气时，尽量待在有

空调的室内，除了家里，商场、超市、图书
馆等有空调的公共场所也是避暑的不错
选择，还可用凉水擦身降温。

冬练三九，夏练三伏，跟阳光玩游戏
真相：贸然在高温环境里活动，常常

会导致胸闷气短，心跳加速甚至晕倒，夏
季户外活动时，一旦出现不适，应立即停
止一切活动，到凉爽通风的地方休息。

正确做法：高温天气里最好避免外
出，如要外出，最好选择在早晚相对凉爽
的时段，多在背阴处活动，避免阳光直
晒。如果需要在高温条件下活动，应逐
渐增加强度，逐步适应环境。

（科普中国）

本报讯（记者陈婧 赵忠志）7月
23日下午，第18届中国大学生跆拳道
锦标赛（总决赛）嘉年华活动开启，首
场诚邀来自江苏南京、河北保定、云南
昆明等地的60余名大学生运动员，踏
上一场咸宁文化深度探索之旅。

此次嘉年华活动精心策划“文化
行”“企业行”“历史行”三大系列活动，旨
在让参赛大学生们在紧张激烈的比赛
之余，能够亲身感受咸宁丰富的历史文

化遗产与现代产业发展的蓬勃生机。
在“文化行”中，大学生们首先走进

咸宁市博物馆，一件件珍贵文物仿佛穿
越时空的信使，引领他们走进咸宁悠久
的历史长河。在非物质文化遗产展览
馆，大学生们亲手触摸代表咸宁特色的
砖茶，感受承载厚重历史与海外传奇的
硬实质感，体会咸宁传承与发展本土产
业的坚定决心与不懈努力。

来自华北电力大学（保定）的彭若

男在参观后表示：“咸宁人民的热情好
客让我印象深刻，而这次的文化行更
是让我对咸宁的文化底蕴有了更深层
次的了解，尤其是通山木雕和崇阳铜
鼓的精美绝伦让我大开眼界。”

“这次的文化探索之旅给了我意
想不到的惊喜，我看到了许多与成都
博物馆截然不同的文物和民俗物件，
感受到咸宁独特的文化魅力。”成都职
业技术学院的王尊奇说，他已用手机

拍了一百余张各类文物的特写照片。
据了解，后续2场嘉年华活动还

将组织参赛大学生探访元气森林咸
宁工厂、黄鹤楼森林美酒小镇、市档
案馆、市桂花博览馆等地，进一步深
入了解咸宁现代产业发展、城市规划
以及地方特色，为参赛大学生们提供
文化交流机会，也为咸宁注入新的活
力与魅力，促进文化、体育与旅游的
深度融合。

第18届中国大学生跆拳道锦标赛（总决赛）嘉年华活动开启

参赛大学生深度探索咸宁文化

本报讯（记者吴青朋 实习
生余鸿浩 通讯员王曼君）青砖
茶、桂花糕、富硒大米、正宗刘
土鸡汤……7月22至25日，我
市开展“青春盛会·韵味香城”
为主题的咸宁名优特产展销会
活动，大力推介我市“名、优、
特、新”产品，让更多的咸宁好
物走向全国。

在咸宁全民健身中心大厅
展示区内，针对年轻的消费者
们，我市重点推出桂花系列护
肤品、休闲零食小吃，有元气森
林饮料、嘉珍的藕制品系列零
食、崇阳众望小麻花、通山阳春
园麻饼、桂花味的小零食等，还
有桂花酸奶、桂花米酒、通城楠
竹仙酒等，种类繁多、品质优
良，吸引众多消费者驻足品尝
和购买。

据介绍，此次有湖北向阳
湖香莲农业科技股份有限公司、
武汉金桂生物科技有限公司、湖
北欣辰生态农业发展有限公司、
武汉明乔科技有限公司等多家
企业参展，展出青砖茶、桂花糕、
富硒大米、桂花滋润膏、嘉珍泡
藕带等200多个品种。

下一步，市商务局将持续
加强与相关部门、企业的合作
交流，充分发挥展会作用，带领
企业拓宽视野，挖掘消费潜力、
繁荣消费市场，持续激发市场
活力，进一步提升咸宁特色产
品的知名度和销售额，推动咸
宁经济持续增长。

我市开展
名优特产品展销会咸宁计划培训万名高级护工

本报讯（记者陈新 周莹 通讯员潘
浩 潘勇）“尽量使用小巧的刷头，以便能
深入口腔深处，清洁后部牙齿；牙刷使用
后要清洗干净，甩干……”7月22日，在
湖北新产业技师学院，主题为“咸宁护
工 提技强能”的咸宁市养老护理员高级
培训班正式开班。

当天，培训班邀请湖北新产业技师学
院护理学基础专业高级讲师徐晓琴，为学
员们上了一堂为老年人进行口腔护理和
轮椅使用的实训课，吸引来自全市愿意从
事养老护理行业的240名学员参加。

“每位老人的情况不同，需求也不一
样。老师的讲义，既有理论又有实践，让
我们受益匪浅，今后的护理工作将会更
专业、更有人性化。”来自金叶小区的学
员李红卫说，从老烟厂下岗后，一直待业

在家照顾双亲，有给父母当“护工”的基
础，通过这次培训，准备到家政公司重新
找工作。

据介绍，此次培训从7月21日至8
月4日，为期15天，共90课时。培训内
容主要包括职业素养、护理知识、康复照
护、危机应对等养老护理知识，培训理论
课时占30%，实操实训占70%。培训结
业后，每个学员将颁发高级护理班结业
证和技能等级证，并推荐到市内外的养
老和家政机构就业。

“摸清两张清单，让学员易学乐学，
学以致用。”湖北新产业技师学院院长易
元红说，开班前，政府有关部门做足“功
课”，摸清用人单位“用工需求清单”、参
训学员“就业意愿清单”，根据“两张清
单”引导用人单位和培训学员提前做好

就业对接，最大限度提高就业率。
“打造养老护理人才供应链，发展大

健康养老产业供应链。”市人社局局长陈
进说，近三年全市养老护理员培训人数
逐年递增，护理人才培养规模和体量有
了显著提升。为帮助这些护理人才“留
在家工作”和“走出去赚钱”，市人社局组
织工作专班先后到广东深圳、东莞以及
山西吕梁，学习考察“功夫家嫂”“吕梁山
护工”等护理品牌。举办养老护理员高
级培训班，是建设咸宁护工品牌的重要
尝试。

据了解，全市养老护理员高级培训
班计划五年培训10000人，今年计划培
训2000人。在湖北新产业技师学院举
办的培训班属首期开班，各县市区将在
近期陆续开班。

助力大健康
产业发展

阅享暑假

近日，通城县隽水镇东港村农家书屋
内，当地大学生志愿者正陪伴孩子们阅读。

暑假期间，东港村农家书屋成为孩子们
的好去处，当地村干部、大学生志愿者主动
当起兼职老师，为孩子们开设阅读、美术、手
工等兴趣课程，并开展各种文体活动，陪伴
孩子们快乐健康成长。

（通讯员刘建平）


