
小扇引微凉，悠悠夏日长。一年一度的“入伏”即将在7月
20日到来。三伏天是一年中气温最高、又湿又闷的时段，做好
前期准备才能轻松应对这份“烤”验。

医生提醒，高温酷暑下，一些不良生活习惯、认识误区，可
能会让你在不知不觉中“中招”，有些甚至可能是致命的。要想
健康安全度夏，我们要怎么做、什么不能做呢？

大家都知道，心脑血管疾病的高发季节在秋冬季，但三伏
天其实也很容易引起心脑血管疾病的发作。

夏季心脑血管疾病发作可能更为隐蔽，特别是当人体处于
环境温度突然发生较大变化的时候，会引起心脑血管急剧收缩
痉挛。比如从35℃的室外一下子进入18℃的室内，如果本身就
有心脑血管病史或者动脉粥样硬化，就可能会在短时间内中招。

医生提醒，空调不要开到 18℃！人体比较适合的温度是
20℃到 24℃，早上气温不是很高的时候，可以把空调关掉，打
开电风扇。

热浪之下，中暑高发，如果症状严重就会变成“热射病”。热
射病十分凶险，患者的脏器就像被开水“煮”过一样，对中枢系
统、呼吸系统、消化系统有着不可逆的损伤，并且死亡率极高。

热射病最主要的症状就是体温异常升高，核心体温（直肠
部位）往往达到 40℃以上，在两类人群中高发：一是年老体弱
的人群，在家不使用空调；二是从事重体力劳动或者剧烈运动
的人群。当患者出现高热、无汗、意识模糊、惊厥，甚至无反应
等热射病症状时，不要犹豫，及时拨打120，尽快送医。

高温天健身，若过量运动容易引起呼吸性碱中毒。呼吸性
碱中毒往往伴随着呼吸急促、心率加快、手足和口周有麻木、针
刺感，病程较急，如不及时就医，可能会出现意识模糊、昏迷甚
至死亡。

专家表示，运动健身时预防呼吸性碱中毒的关键在于控制
运动量。其实运动过量还可能对身体产生其他危害，比如人在
剧烈运动后，毛孔舒张，如果突然进入空调房或用冷水洗澡，可
能导致头晕、心慌等情况。

医生建议，每天温度最高的时间一般是从上午 10点至下
午 4点，这段时间内最好在室内运动，早上或者傍晚可进行户
外运动。运动时，选择透气、宽松、速干的运动装，还要注意防
晒，若出汗过多，要及时补充水分和盐分，不能以冷饮或者冰水
代替，饮水时要少量多次。 （来源：荔枝新闻）

入伏倒计时！
高温防暑这些行为要小心

空调别开到18℃！易引发心脑血管病

这两类人要小心“高温杀手”热射病

夏天运动别过量！当心呼吸性碱中毒

随着气温逐渐升高，溺水事故进入高发期。哪些地方是高
风险地点？哪些情况容易导致溺水？为了人身安全，这些防溺
水提示一定要记牢！

池塘水库边。池塘和水库是溺水事故的多发地，这些
地方往往水深莫测，且缺乏必要的安全设施和警示标识，很容
易因为好奇或失足而落入水中。

河流溪涧旁。河流溪流湍急、河床复杂，看似平静，实
则暗藏凶险，一旦进入其中，很容易发生溺水事故。

城市公园湖泊。城市公园里的湖泊看似平静，实则暗
藏杀机。由于湖泊边缘可能存在湿滑、陡峭的斜坡，一旦失足
落水，便很难自救。

游泳池。游泳池是游泳的主要场所，但如果不加强监
管，同样容易发生溺水事故。一些游泳池管理不善，救生员数
量不足或疏于职守，都可能导致溺水事故的发生。

不了解水性，对自己的体力和游泳能力缺乏正确估计，
进入水中便可能导致溺水。

即使是熟悉水性的人，未做充分准备活动，下水后突然
遭受冷水的刺激，或者游泳的时间过长，体内的二氧化碳丧失
过多等原因也会在水下出现四肢痉挛、抽搐，导致失去自主能
力而下沉。

安全意识淡薄，在非开放的水域游泳，四肢可能会被水
底的水草缠绕而导致下沉，或者陷入泥沙而失去控制能力。

在水中互相嬉戏、打闹，发生意外后又惊慌失措，导致
溺水。

若不小心溺水，不要害怕沉入水中。此时最重要的就
是屏住呼吸，放松全身，去除身上的重物，同时要睁开眼睛，观
察周围情况。如果身体沉入水中，就让它沉，因水有浮力，沉到
一定程度，没有负重的人体就会停止下沉并自然向上浮起。

一旦身体停止下沉并上浮时，落水者应立即采取如下
动作：双臂掌心向下，从身体两边像鸟飞一样顺势向下划水。
当身体上浮时应冷静地采取头向后仰、面向上方的姿势，争取
先将口鼻露出水面，一经露面，立即进行呼吸，同时大声呼救。

发生呛水时要保持冷静，应时刻知道自己的口鼻是否
在水平面之上，以避免在呛咳时再次吸入水。

若遇同伴落水，千万不要慌乱，
也切不可盲目下水救人或手拉手救
人。第一时间要大声呼救，寻求附
近熟悉水性的成年人的帮助，同时
拨打 110报警。可寻找身边的漂浮
物抛向溺水者，如救生圈、木板等，
也可以在书包里装满矿泉水瓶抛给
溺水者。 （本报综合）

夏季溺水高发地

哪些情况容易导致溺水？

溺水事故进入高发期！
这些防溺水提示要牢记

近期，全国多地持续遭遇高温“烤”验，部分地区
气温突破40摄氏度。高温酷暑环境下，户外劳动者的
工作时间如何安排？高温津贴如何发放？权益受损
如何举报？工作中中暑能否认定为工伤？针对这些
劳动者普遍关心的问题，本报记者对四川成都、陕西
西安、江苏南京等地的相关政策进行了了解。

由中华全国总工会等 4部门联合印发的《防暑降
温措施管理办法》对高温天气室外工作时间作出严格
规定，要求用人单位在最高气温达 40摄氏度以上时，
停止室外露天作业；日最高气温达到 37摄氏度以上、
40摄氏度以下时，安排劳动者室外露天作业时间累计
不得超过6小时，并尽量缩短室外连续工作时间，不得
安排劳动者在当日气温最高时段3小时内室外露天作
业；日最高气温达到35摄氏度以上、37摄氏度以下时，
采取换班轮休等方式，缩短室外露天作业劳动者连续
工作时间，并不得安排加班；不得安排怀孕女职工在
35摄氏度以上的高温天气从事户外作业及在 33摄氏
度以上的室内场所作业。

南京市人力资源和社会保障局劳动保障监察局
局长陆红波告诉记者，今年，南京市建立了与气象部
门的高温信息联动机制，一定情况下，系统会自动提
醒相关行业主管部门和用工单位，督促及时调整作业
安排，避免人员长时间户外作业。

《防暑降温措施管理办法》第十七条规定，劳动者
从事高温作业的，依法享受岗位津贴。用人单位安排
劳动者在 35摄氏度以上高温天气从事室外露天作业
以及不能采取有效措施将工作场所温度降低到 33摄
氏度以下的，应当向劳动者发放高温津贴，并纳入工
资总额。也就是说，除高温户外作业可享受高温津贴
外，如果用人单位不能采取有效措施将工作场所温度
降至33摄氏度以下，非露天工作的劳动者也享有高温
津贴。目前，成都市高温津贴标准为每人每天13元至
23元，具体金额由用人单位确定。

值得注意的是，高温津贴和防暑降温费并非一回
事。高温津贴是法定的劳动者在特殊工作环境下工
作，由用人单位支付的强制性津贴。防暑降温费属于
企业福利费的组成部分，是面向全体劳动者的企业福
利。同时，用人单位不得以防暑降温饮料等物资冲抵
高温津贴，不得因高温天气停工、缩短工作时间扣除
或降低劳动者工资待遇。

西安市防暑降温费的发放时间为每年的 6 月 15
日至9月15日，发放标准为从事室外作业人员每人每
天15元，其他人员每人每天10元，由企业承担并计入
成本费用。高温津贴发放时间为每年 6月 1日至 9月
30日，标准为每人每天25元，发放条件与《防暑降温措
施管理办法》一致。陕西省人力资源和社会保障厅特
别强调，高温津贴必须计入工资总额（不计入最低工
资标准），且必须以货币形式按时足额发放。

根据南京市的执行标准，用人单位在每年6月至9
月，应向在高温天气下从事露天或高温环境作业的劳
动者每月发放 300元高温津贴。用人单位集体合同、
规章制度等明确按劳动者当月实际出勤且从事高温
天气作业时间折算支付高温津贴的，应按照规定的月
标准依法予以折算。用人单位安排非全日制劳动者
从事高温天气作业的，按从事高温天气作业时间折算
高温津贴。

成都市明确，用人单位违反高温作业劳动者保
护相关规定的，劳动者可以向行业主管部门投诉或
向工会寻求帮助；不按规定发放高温津贴的，劳动者
可向监察部门投诉。要求加强因高温天气作业引发
的劳动争议案件调处，畅通受理渠道，实行快立快审
快结，及时有效维护劳动者合法权益。对因高温天
气作业引发劳动者事故伤害或经职业病诊断机构诊
断为职业性中暑的，成都市人力资源和社会保障部
门将督促用人单位按规定依法认定工伤并落实相关
保险待遇。

西安市也有类似规定。如果劳动者遇到用人单
位违反相关规定，可向属地辖区劳动保障监察机构投
诉举报（不含市级），或拨打全省统一的劳动保障维权
热线12333。陕西省人社厅要求各级人社部门将建筑
施工、交通运输、环境卫生、外卖物流等露天作业集中
的行业企业作为重点检查对象，围绕工作时间、休息
时间、津贴发放、女职工和未成年工特殊保护等方面
加大执法检查力度。劳动者如遇侵权行为，要注意保
存考勤记录、工作环境证明、工资条等相关证据。

为方便劳动者维权，南京市已开通12333热线、高
温津贴投诉二维码等多个通道，劳动者可实名或匿名
举报。在高温执法检查中，监察人员还会主动深入园
区、工地、环卫站等一线岗位，走访了解津贴发放、作
业安排等情况，一旦发现问题立查立改。

中暑属于职业病范畴。职业性中暑分为热痉挛、
热衰竭、热射病三种类型，其中热射病最为严重，可导
致意识障碍、癫痫样发作甚至多器官功能衰竭。

成都市要求如申请工伤，首
先要向职业病诊断机构申请进行
职业病诊断。成都市内职业病诊
断机构有华西第四医院、四川省
和成都市疾控中心。职工被依法
诊断、鉴定为职业病之日起 30日
内，由用人单位向人社部门提出
工伤认定申请；用人单位未在规
定时间内申请的，职工或者其近
亲属、工会组织可以在一年内向
人社部门提出工伤认定申请。随
后，用人单位依法为职工参加工
伤保险的，由参保机构对应的人
社部门受理其工伤认定；用人单
位未依法为职工参加工伤保险
的，由用人单位生产经营地的人社部门受理职工的工
伤认定申请。

对于在高温环境下作业中中暑的劳动者，西安市
要求劳动者需在省级认定的职业病诊断机构确诊为

“职业性中暑”，在取得职业病诊断证明书后，职工或
其近亲属、用人单位可按规定向社会保险行政部门提
出工伤认定申请。申请所需的关键材料包括：工伤认
定申请表（需写明事故发生时间、地点、原因等）、证明
劳动关系的材料（如劳动合同等）以及职业性中暑的
职业病诊断证明书等。经社会保险行政部门认定为
工伤后，待劳动者伤情相对稳定或停工留薪期满，工
伤职工或其用人单位可向设区的市级劳动能力鉴定
委员会申请劳动能力鉴定，最终根据鉴定结论依法享
受相应的工伤保险待遇。

针对高温作业产生的中暑问题，南京市也已建
立明确的诊断和工伤认定机制。如劳动者在高温环
境中突发中暑，且符合“工作时间、工作岗位、因工作
原因”等条件，均可依法申请工伤认定。认定程序与
普通工伤一致，由用人单位在 30 日内向人社部门提
交申请，或由本人及直系亲属在知情后一年内提出
申请。

成都市人力资源和社会保障局发布了《关于做好
高温作业劳动者权益维护工作的通知》，要求用人单
位严格执行高温天气室外工作时间规定，并在高温天
气室外工作场所或高温工作场所配备必要防暑降温
设施设备，为从事高温天气作业的劳动者提供符合要
求的个人防护用品、防暑降温饮料、保健用品等物资。

陕西省人力资源和社会保障厅也提醒各用人单
位，高度重视高温天气下的劳动者权益保障工作，严
格落实主体责任，健全防暑降温制度，完善应急预案，
确保各项保护措施落到实处，全力保障劳动者的生命
安全和身体健康。

南京市依托“快递驿站”“民工休息室”等，在主要
街头、工地周边布设“清凉驿站”，配备降温设备、藿香
正气水、矿泉水等，供户外劳动者使用。下一步，南京
还计划推动“高温劳动保护进社区”“送法上工地”等
宣传活动，引导用工单位自觉履行社会责任，合理安
排工作时间，切实维护劳动者权益。

（来源：人民日报）

高温天气下高温天气下，，劳动者权益如何保障劳动者权益如何保障

据中央气象台预报，未来一周河
北南部、黄淮、江汉、江淮、江南北部、
陕西关中、四川盆地等地将出现持续
性高温天气，部分地区最高气温可达
39℃至 41℃，大部地区湿度较大，体感
闷热。

每当遇到高温天气，总有公众感觉
“怎么比预报的温度更热”，也有网友怀
疑气象部门的高温预报会不会“刻意压
低数值了”？

“气象工作者不会有意将气温报高
或报低，我们也会对预报员的预测进行
评分，预报38℃但实际气温达到40℃以
上，预报员是不得分的。所以作为预报

员，一定会努力报得越来越准。”中国气
象局气象宣传与科普中心特聘专家朱
定真说。

事实上，气象部门发布的温度是百
叶箱中温度计所测量的温度。百叶箱
须设在草坪上，离地面1.5米，周围较开
阔，无高大建筑、树木等阻挡风或遮挡
阳光。这是世界气象组织的规范标准，
全球用同样的标准化尺度去测量气温，
才能进行对比。

在同一座城市内，百叶箱和水泥
路、柏油路上的温度不一样。在阳光强
烈的情况下，水泥路、柏油路1.5米高度
上的温度，比百叶箱里测得的温度可能

会高4℃至5℃。这也就有高温天气下，
有人测出路面温度高达50℃，但预报数
值偏低的“温差”了。

那为什么预报的气温和大家的感
觉也差不少呢？

“因为气象的观测环境和个人在室
外的环境是不一样的。气温是近地层
大气环境的温度，而大家感受到的是体
感温度，其受到气压、风力、湿度等多重
影响。”朱定真说。

比如体感温度和大气湿度密切相
关，空气湿度较大时人就会感到闷热。
只要气温达到33℃左右、相对湿度达到
80%，人就会感到非常闷热、不舒服，甚
至容易中暑。此外，个体差别也导致体
感温度不一样。人的胖瘦、所穿衣服的
深浅、进行不同强度的活动，甚至个人

心情起伏等都会影响体感温度。
朱定真表示，未来气象部门的预报

会越来越向人们的需求倾斜，比如可能
会预报体感温度，而不再是简单告诉大
家气温为多少度，播报的信息中还要包
含气温38℃和39℃有什么差异、哪些领
域会受到影响等。

不久前，国家疾控局和中国气象局
就联合发布了首个国家级高温健康风
险预警和健康提示。和一般天气预报
不同，预警分5个等级，按照与高温相关
疾病风险分析得出。公众可按照风险
等级采取相应措施，包括保持室内凉
爽、避开高温时段外出、减少户外活动、
保证充足饮水等，更好防护高温带来的
不利健康影响。

（新华社北京7月13日电）

大范围高温来袭
天气预报会“刻意”压低数值吗
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高温津贴和防暑降温费是一回事吗？单位不发高温津贴怎么办？

高温环境下工作中暑，
确诊职业病后可认定工伤

4

高温天气认定和作业时间
有硬性标准

1

高温津贴是强制性津贴，
不能用实物冲抵

2

权益受损可多渠道举报，
部分岗位重点监察

3

加强监督提升服务，
为劳动者提供切实保障

5

溺水可以采取的自救方法

同伴落水应该如何施救
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