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刚刚过去的端午，我省大部分都在间
歇雷雨中度过。比起高温，广东人对暴雨
的习以为常，表现出了绝佳的“松弛感”，毕
竟湿是湿了点，但凉快也是真凉快。甚至
有人说“今年要省不少空调费”。

然而暴雨过后，高温天气马上就要来
临，空气湿度大+阳光普照，广东即将同步
开启蒸焗桑拿模式。

全国“最强高温”破40℃
广东热辣“鸡腿”上线

从6月10日开始，北方今年以来的“最
强高温”进入了鼎盛时段，全国高温排行榜
前十的门槛已经提升到了40℃。气象监测
显示：6月10日，河北中南部、山西西南部、
河南中北部、山东大部、苏皖北部以及新疆
吐鲁番等地部分地区出现35℃～39℃高温
天气。截至10日下午，河北南部、山东北
部的部分地区气温超过40℃。

与此同时，广东的“热辣鸡腿”也再度
出现，最近几天，蓝天白云的在线时长明显
增加，6月11日14时，广东大部分地区气
温接近或超过30℃，其中最高气温出现在
德庆，达到了34.7℃。

高温热浪
会带来哪些健康影响？

•引起热疹、热水肿、热晕厥、热痉挛、
热衰竭和热射病等热相关疾病。

•加剧循环、呼吸、泌尿及神经系统疾
病的发生发展，引起冠心病和脑卒中等心、
脑血管疾病发作。

•干热粉尘环境可能引发、加重哮喘，湿
热环境助长呼吸道传染病病原繁殖和传播。

•造成肾功能急性下降，严重时导致肾
衰竭。

•引起精神与行为障碍，引发认知障
碍、焦虑抑郁等系列精神疾患。

•对皮肤和眼睛产生不良影响。

三类人群
要特别注意高温环境

1、敏感人群，如儿童、孕妇、老年人等
尽量避开高温；

儿童在户外玩耍时尽可能待在阴凉
处，孕妇和老年人尽量待在凉爽的室内。

保证水分充足，补充电解质
主动、多次、适量饮水，不要感觉口渴

才喝水。适当补充含有电解质的饮品，避
免饮用含糖量过多的饮品。

保持沟通联系
儿童：监护人带儿童外出时尽量要在阴凉

环境内，期间注意观察孩子的身体情况；
孕妇：避免独自外出，有中暑症状时要

及时寻求他人帮助与照顾；
老年人：宜每天探望，并将联系方式留

给邻居或社区。
2、患有慢性基础性疾病人群如高血

压、肾脏疾病、糖尿病等
及时补充水分
主动、多次、适量饮水，不要感觉口渴

才喝水。
减少运动
不进行剧烈活动，使身体得到充分休息。
适当补充电解质
通过餐食和饮品适量补充身体流失的

电解质，若正在进行低盐饮食，应咨询医生。
保持联系
与家人和邻里保持联系，及时获取他

人的帮助与照顾。
3、从事户外作业人群如建筑工人、环

卫工人、快递员等
补充水分及电解质在中等强度作业活

动中，应每 15 至 20 分钟喝 1 杯水（200mL~
300mL）。

保持凉爽宜穿着反光衣服和放置冰袋的
冷却背心等，及时更换被汗水浸湿的衣物。

合理安排户外作业时间尽可能将高温
暴露较多的工作安排到一天中较凉爽的时
间，户外作业人员应定时休息。

预防职业性中暑减轻劳动强度，放慢
劳动速度，若出现中暑先兆症状时应立即
移至阴凉处休息，适量喝水降温。

定期健康体检户外作业人员在上岗前
和在岗期间宜定期进行常规职业健康检查
和应急职业健康检查。

预防中暑看这里

天气特别热时：
穿着浅色、宽松及透气的衣物，以减少

吸热，方便排汗及散热。
避免做剧烈运动或进行长时间登山或

远足等活动，高温、出汗及疲乏均会增加身
体的负荷。

户外活动宜安排在早上或下午较后时
间进行。

进行户外活动时，应及时补充水分，以
防脱水。（注意：避免饮用含咖啡因的饮品，
例如咖啡和浓茶，以及酒精类饮品，以免增
加水分经泌尿系统流失的速度）。

应利用风扇或空调保持环境通风、凉快。
户外工作者尽量避开在炎热的时间段

工作。若必须在炎热环境下工作，尽可能在
工作地点加设遮阳工具，开始工作后，循序
渐进调整工作步伐，并适时在阴凉处休息。

紫外线特别强时：
减少阳光直接照射皮肤或眼睛，外出

建议戴遮阳帽或撑伞。
穿着长袖的宽松衣物。
涂上防晒系数为15或以上的防晒霜，

并在游泳、流汗后再次涂上。
使用含避蚊胺的蚊虫驱避剂时，应先

涂上防晒霜，再涂上蚊虫驱避剂。
最后要提醒大家若出现头晕、头痛、恶

心、气促、神志不清等症状应立刻休息，并
尽快就医哦！ 南方

•全国“最强高温”迈入4字头!•广东热辣“鸡腿”上线！•湛江发布高温黄色预警！
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前不久，有人向面部喷涂防晒喷
雾，因不慎吸入导致“白肺”，引发众多
网友关注：更安全且实用的防晒方法是
什么？

吃了这些果蔬和药，务必做好防晒

引起皮肤晒伤或晒黑的食物，主要
是带色素的食品，如天天要吃的青菜，食
用后会吸收更多的紫外线，加重皮肤的
损伤。

还有光敏作用的药品会对皮肤造
成损伤。抗生素家族如氧氟沙星类、红
霉素等，还有一些免疫抑制剂，这些药
品进到体内后，如果不避光就容易导致
皮肤光损伤、光老化、光过敏。注意查
看说明书中强调“避光保存”的基本上
都是。

青菜不能少，治病的药不能停，建
议做好物理防晒，也可服用一些抗氧化
剂。包括益生菌，维生素C、维生素e、
烟酰胺，都可减少光的损伤。

防晒霜怎么选？

防晒霜分三大类：物理防晒剂、化
学防晒剂、生物防晒剂。

①物理防晒霜，常见成分是二氧化
肽及氧化锌等。

这类防晒霜又分PA防晒、SPF防
晒。PA防晒霜针对UVA长波紫外线
的，主要是防止晒黑。而SPF防晒主要
是针对中波紫外线，防止皮肤晒伤，出
现红斑。

SPF防晒系数乘以1.5就是防晒小
时数。防晒霜上SPF值越高，代表防
晒时间越长，PA后面的加号越多，说
明防长波紫外线的浓度越高。当然，刺
激性可能就越大。

②另一类就是化学防晒，主要成分
是具有防晒作用化学物质，如二苯酮、
水杨酸乙基己酯等化学物质吸收有害
的紫外线而实现防晒。

③第三类防晒霜是抗氧化，主要成
分是具有抗氧化作用的物质，如烟酰
胺、维生素e，谷胱甘肽等物质，能通过
清除或减少紫外线照射所产生的活性
氧基团某些中间产物，达到阻断或减缓
组织损伤或促进晒后修复，起到间接防
晒的作用。

坐办公室也会有慢性光损伤

有人说坐在办公室又没太阳，不用

防晒；也有人说写字楼都是大立面玻
璃，光射进来照样很晒，完全有必要用
防晒霜。

皮肤科专家冯爱平教授表示，其实
在办公室因为要用到很多电子产品，它
们产生的磁场会造成粉尘、电磁性物质
投到脸上。长期在这样的环境中，即便
不是被晒黑，也造成了慢性光损伤。他
建议隔两三个小时就用清水洗脸，洗掉
脸上的粉尘，也是对皮肤的保护。

同时紫外线在室内依然存在。可
涂防晒系数比较低的有抗氧化作用的
化学防晒霜。

挑选防晒衣的技术指标

选择防晒衣主要看两个指标：UPF
即紫外线保护因子系数、UVA即紫外
线透过率。

应该选择UPF大于40，UVA小于
5%的防晒衣。此外，日常穿的衣服也有
一定的防晒功能，聚酯纤维阻隔紫外线
能力强，纯棉材质阻隔紫外线能力差。

“硬防晒”最简单实用

一副墨镜、一顶宽边帽、一把遮阳
伞——这个传统三件套就是冯教授推
崇的硬防晒。

此外，他还建议夏天出门，最好穿
长裤长袖衣物，颜色尽量选择深色的，
如红色，橙色，这样防晒效果好，又不伤
皮肤。

不是夏天穿浅色系衣服比穿深色
系衣服更凉快吗？深色更吸热呀！果
真如此吗？

其实，穿什么衣服更凉快，不仅和衣
服颜色有关，更和穿的人所处的环境有
关。如果在烈日当空的室外，环境温度
比人体高，热量从空气传到人体，穿浅色
衣服受到的热辐射相对较少，的确比较
凉快。但浅色衣物吸收紫外线的能力不
好，不适合长时间暴露在骄阳下，这样反
而容易晒伤。而红色衣服可大量吸收紫
外线，因此如需长时间户外活动，红衣更
防晒哟。

最好的防晒是注意饮食清淡，合理
搭配，多吃蔬菜杂粮水果；不要熬夜，
积极改善胃肠道环境，如补充复合益
生菌益生元等恢复肠道菌群平衡；做
经络调理，恢复经络平衡，改善体质状
态，减少光过敏的机会，增加对光的耐
受性。 综合

最防晒的衣物
原来是这个颜色

近日广东省市场监管局公布2024年
维护校园食品安全和涉未成年人食品的典
型案，例值得关注的是个别学校周边餐饮
店在肠粉原料中添加“硼砂”，涉嫌经营有
毒、有害食品案件已被移送公安机关。

清远某学校周边餐饮店
给肠粉添加“硼砂”

2024年1月4日，清远市清城区市场监
督管理局依法对清远市清城区某学校周边
某餐饮店进行检查，现场在该餐饮店厨房内
一操作台发现一包已开封包装标称为“硼
砂”的物质，净重0.5公斤。当事人承认其在

“米浆”制作中会添加少许上述硼砂，以使制
作出来的肠粉更爽口有弹性。

执法人员依法对上述硼砂进行扣押，
并对当事人用于制作“肠粉”的“米浆”、标
称“硼砂”的物质以及成品进行执法抽检。
经检验，抽检批次的“米浆”、标称“硼砂”的
物质均检出含有“硼酸”。

“硼砂”是什么

硼砂是一种含硼矿物及硼化合物，不能
用于制作食品，却具有危险毒性的化工原料，
多用于玻璃和搪瓷行业，是国家法律法规明
令禁止添加制作食品的非食用物质之一。

根据2008年原卫生部公布的《食品中
可能违法添加的非食用物质和易滥用的食
品添加剂品种名单（第一批）》中，“硼砂硼
酸”被明确列入非食用物质名单，依据《最
高人民法院、最高人民检察院关于办理危
害食品安全刑事案件适用法律若干问题的
解释》第九条第（二）项的规定，硼砂属于应
当认定为刑法第一百四十四条规定的“有
毒、有害的非食品原料”。

硼砂具有增加食物韧性、脆度及改善
食物保水性及保存度等功能，加入食品中
能起防腐、添加弹性和膨胀等作用，但对人

体健康的危害很大，连续
摄入会在体内蓄积，妨害
消化道酶的作用，引起食
欲减退、消化不良、抑制营
养素吸收，促进脂肪分解，
因而使体重减轻，其急性
中毒症状为呕吐、腹泻、红
斑、循环系统障碍、休克、
昏迷等。

人体若摄入过量硼
砂，会引发多脏器的蓄积
性中毒。硼砂的成人中毒
剂量为1-3克，成人致死
量为15克，婴儿致死量为2-3克。

当事人的行为违反了《中华人民共和
国食品安全法》相关规定，且涉嫌构成生
产、销售有毒、有害食品犯罪，2024年1月5
日，清城区市场监管局依法将该案移送公
安机关处理。

4种食物是硼砂“重灾区”

猪肉：不法商贩给猪肉抹上硼砂，以起
到保鲜、防臭和防止脱水等作用。

粽子：因为硼砂是碱性的，添加进粽子
里，可使口感变得更好。含硼砂的粽子往
往口感更加有嚼劲，米饭颗粒较大，不易粘
在叶子上。

凉皮和面条：凉皮和面条添加硼砂，可
以使口感更加劲道，颜色也略显黄亮。

腐竹：腐竹如果添加了硼砂，其卖相更
佳，存放时间更长。

如何识别含硼砂的食品？识别含硼砂
的食品对于保护我们的饮食安全至关重
要。这里提供一些简单实用的方法来辨别：

加了硼砂的米面制品：因为通常硼砂用
量很小，辨别起来并不容易，主要靠看和
摸。用水把面皮弄湿后有滑腻感的，说明涂
了硼砂。如果硼砂撒得多，手触时，还会有

硼砂微粒粘在手上，并能嗅到微弱的碱味。
加了硼砂的猪肉：摸时手感十分滑腻，

使用了硼砂后，色泽上比正常新鲜猪肉颜
色显得深一些。如果是刚涂抹，细心者还
可能看到白色粉末附着。闻起来有微弱的
碱味。

加了硼砂的腐竹：卖相好，不易发霉变
质，且韧度高，久煮不烂。还可以在浸泡时
注意下，如果水浑浊、有沉淀，大、粗糙，就
有可能添加了硼砂。

加了硼砂的粽子：比正常的粽子吃起
来会更有嚼头，米粒颗粒度比较大，不粘粽
叶，剥的时候觉得很滑溜。

加了硼砂的凉皮：口感筋道，表面色泽
过于黄亮，而且运输过程不易碎。

使用pH试纸进行测试也是一种有效
的方法。将试纸沾在疑似含硼砂的食品
上，若试纸颜色发生改变，尤其是变成蓝
色，表明食品中可能添加了硼砂。

以上方法虽然不能完全保证100%的
准确性，但在日常生活中可以作为一种快
速筛查的工具。在购买食品时，大家尽量
选择信誉良好、有食品安全认证的品牌。
同时，注意食品的外观、口感和气味，避免
购买异常的食品。 南方

肠粉爽滑弹牙，是因为加了“硼砂”?

“讲文明 树新风”公益广告


