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茂名晚报讯 记者黄楚凡 据报道，
近日苏浙川渝等省份出现超过 40 度的
高温。部分地区的群众因高温出现极危
险的热射病危及生命。高温引起广泛关
注。茂名也因近日出现的新冠疫情，使
我市市区及周边的疫情防控正处于紧要
关头。在多次大规模全民核酸采集排查
阳性人员的现场，以及正常的生产生活
和一些应急性任务中，有关人员也难免
会出现闷热、或高温、或因身穿防护服而
透风差，呼吸困难等情况，或因工作量
大、时间较长、出汗不停，容易出现中暑
的现象。

针对酷热和防疫双重压力，市民在
此特殊时期该如何预防中暑呢？昨日，
茂名市中医专家、市中医药学会会长曾
明，根据自己多年的临床经验，并结合一
些省内公开的相关医学资料，为市民支
招支方。

如何认识中暑

中暑是指在温度或湿度较高、不透
风的环境下，因体温调节中枢功能障碍
或汗腺功能衰竭，以及水、电解质丢失过
多，从而发生的以中枢神经系统和（或）
心血管系统功能障碍为主要表现的急性
疾病。

轻度中暑。出现面色潮红、大汗、四
肢无力、头晕、口渴、头痛、呕吐、注意力
不集中、眼花、耳鸣、动作不协调等，患者
神志清醒，伴有或不伴有体温升高。

中至重度中暑。 以上症状继续加

重，体温上升到 38 摄氏度以上，并且四
肢湿冷、面色苍白、血压下降、脉搏增快
等症状。严重者肢体痉挛等衰竭症状，
甚至出现谵妄、昏迷等症状，如不及时救
治可导致死亡。

对于轻度中暑，应立即将患者转移到
阴凉通风处，脱去紧身衣物，以促进散热，
给予清凉含盐饮料，症状可迅速缓解。如
遇中重度中暑，需要及时送到医院。

如何预防高温中暑

首先，尽量避免烈日或高温时段工
作，选择空气对流的地点，或配备必要的
通风或降温设备，如风扇、鼓风机等。夏
季中暑是常见的时令疾病，除了注意做
好通风避暑透气的准备之外，饮食清淡、
多喝水、不饮酒及少饮含糖量高的饮料，
注意补充盐份和矿物质。常备用药包括
风油精、清凉油、十滴水、人丹、藿香正气
水等。并提供防暑降温饮品如菊花茶、
绿豆沙及食品等。

平时可多食冬瓜、西瓜、苦瓜、绿豆、
番茄、鲜藕等，以及解暑祛湿粥，如绿豆
粥、荷叶粥、菊花粥等。先兆或轻度中
暑，也可用刮痧疗法。

食疗同防同治方剂

曾会长根据茂名实际情况，介绍了
几款家庭常用的，有益气消暑、利水祛湿
功效的食（饮）疗方：

1.冬瓜薏米陈皮水鸭汤（3-4人份）：
水鸭（或青头鸭）一只，瘦肉半斤，冬瓜

1.5～2斤，陈皮两片，薏米 10克，扁豆 10
克，茯苓 10 克，玉米 1 根，姜 3 片。水鸭
瘦肉等各种汤料煲好后，再加冬瓜，煮沸
后小火20分钟即可。

2.绿豆海带排骨汤（2-3人份）：绿豆
100 克，干海带一块、排骨 500 克，老姜 2
片。海带提前一晚泡发，中途换水。绿
豆提前 2 小时泡上。先煲排骨老姜，小
火炖至五成，再加入海带绿豆续煲至海
带软烂、绿豆开花，入盐即可。

3.五花茶：鸡蛋花 10 克，木棉花 10
克，扁豆花 10 克，菊花 10 克，茉莉花 10
克。以上药加水适量水煎，代茶饮。

曾会长说，需要提醒的是，由于目前
疫情防控形势严峻，医务人员常常“全副
武装”身着密不透风的防护服，在核酸采
集点或病房长时间紧张忙碌，用辛劳和汗
水诠释了责任与担当。一旦出现中暑的
表现，应及时辨识，暂停工作，替换人员。
并及时脱下防护服、多饮水等综合处理。

高温引广泛关注

专家为市民支招防中暑

茂名晚报讯 记者陈琴 通讯员黄
林明 邱秋梅 “尊敬的医务人员和志
愿工作者们，感谢你们的无私奉献，本
店为你们免费提供饮用水和糖水，欢迎
品尝。”这是茂南区城南街道站南社区
友谊广场核酸采样点附近一家糖水店
外贴的告示。昨日，茂名晚报记者了解
到，“0708”疫情发生以来，茂南区多个
爱心商家为疫情防控一线的医务人员、
志愿者送糖水、提供点心及咖啡等，温
暖大家的心。

友谊广场核酸采样点附近的糖润
堂糖水铺，自7月10日以来成了该采样
点医务人员、志愿者们的休息室，该店
铺还免费为大家提供绿豆糖水、海带糖
水等。店主伍素辉告诉记者，第一天的
时候，她去采样点让医务人员、志愿者
来其店里休息喝糖水，但大家都没来，
她就把糖水打包好送到采样点，当晚开
始，陆续有一些医务人员、志愿者来其
店里上洗手间。此后，她每天早上8点
来到店里煮好糖水，免费提供给有需要
的医务人员及志愿者。

“这几天天气太热了，我担心他们
会中暑，所以想为他们提供休息的场
所，给他们煮点解暑的糖水，希望能为
疫情防控尽自己的一份力。”伍素辉
说。平时，伍素辉下午 1 点多至 4 点
多都会回家休息，但这几日她都守在
店中，只为将糖水煮好，放凉，待医
务人员及志愿者进店时可以喝。“每
天煮六七桶糖水，我怕他们不好意
思，就把糖水放桌上，他们可以自己
打。”她说。

在站南采样点 1附近，也有两个商
家为该采样点的医务人员及志愿者提
供暖心服务。天悦城总经理助理吴培
群告诉记者，自 7 月 10 日以来，他们将
营销中心作为医务人员及志愿者的休
息室，并准备了糕点、面包、咖啡等。他
说：“政府部门在这里设采样点，对街坊
邻居都很方便，作为企业为疫情防控添
一把力是理所当然的，希望给大家带来
一些温暖。”此外，记者还了解到，一方
城也为医务人员及志愿者们提供了休
息区、水果、糖水等。

设置休息区，提供点心、咖啡、糖水……

爱心商家温暖疫情防控一线人员
茂名晚报讯 记者郭瑞祥 通讯员黄

林明 邱秋梅 昨天下午，茂南区在城南
街道办举行“首善先锋”党员志愿服务
队跑腿小分队授旗仪式，成立跑腿小分
队，帮助高中风险区群众跑腿购买生活
物资，贴心为群众服务。

为充分发挥各基层党组织战斗堡
垒作用和党员先锋模范作用，认真落实
疫情高中风险区防控工作措施，加强对
高中风险区人民群众生活的保障及服
务，进一步健全 360度全天候全方位高
时效的服务体系，茂南区决定成立“首
善先锋”党员志愿服务队跑腿小分队。
跑腿小分队成员由茂南区市场监管局
和区食品公司派出，在区委组织部及高
中风险区临时党组织的指导下开展工
作。目前跑腿小分队共有 25 名队员，

分设两支小组，分别负责城南街道莱茵
春天小区和官渡街道东景苑小区的跑
腿工作。

据跑腿小分队第一分队队长茂南
区市场监管局一级行政执法员李敏
茹介绍，跑腿小分队收集到风险区群
众所需物资信息后，会派出队员进行
采购，然后送到风险区门口，再由风
险区值守工作人员派送或通知群众
领取。

“逆行中高风险区，出列即担当！”
茂南区委常委、组织部部长杨华靖在
授旗仪式上要求党员志愿服务队跑腿
小分队做一支经得起考验，有担当、
有战斗力的小分队，服务全市防控疫
情大局，在逆行中展现茂南党员的良
好形象。

茂南区成立“首善先锋”跑腿小分队

逆行风险区 出列即担当

施工人员做足防晒补水措施预防中暑。 茂名日报社全媒体记者李颜东摄

伍 素 辉
向医务人员
及志愿者送
糖水。

通讯员
黄林明 摄

跑腿小分队整装出发。


