
【温馨提示】

近日，面对暴晒和高温，居民们会选择如
何降暑？快来学习以下这 6招正确的防暑妙
招，缓解高温。

出行躲避烈日暴晒，做好遮阳防护
夏日外出尽量避开高温时段，最好不要

在中午前后在烈日下行走或劳动，因为这个
时间段的阳光最强烈，发生中暑的可能性较
高；如果此时必须外出，一定要做好防护工
作，如打遮阳伞、戴遮阳帽、戴太阳镜，有条件
的最好涂抹防晒霜，以防晒伤。衣服尽量选用
棉、麻、丝类的浅色、透气性好的衣服，应少穿
化纤品类服装，以免大量出汗时不能及时散
热，引起中暑。

及时饮水，适当补充电解质
准备充足的水饮，及时饮用，不要等口渴

了才喝水，因为口渴已表示身体已经缺水了，
每次喝水控制在 150-200ml，要喝温开水，

不要喝冰水。
根据气温的高低，一般人员每天喝 1.5 至

2 升水，高温作业人员，每天喝 3 至 5 升水。
出汗较多时可适当补充一些盐水，弥补人体
因出汗而失去的盐分。另外，夏季人体容易缺
钾，使人感到倦怠疲乏，含钾茶水是极好的消
暑饮品。

用水冲洗，及时散热
多洗澡或多用湿毛巾擦拭皮肤，当过于

炎热的时候应该冲淋头部及颈部，让水分蒸
发帮助散热。

合理饮食，保证营养
夏天多食含水量高的蔬果，如生菜、黄

瓜、西红柿等；新鲜水果，如桃子、杏、西瓜、甜
瓜等水分含量为 80%至 90%，都可以用来补
充水分；乳制品既能补水，又能满足身体的营
养之需。

此外，在高温环境中工作的人群，应适当
补充含有钾、镁等元素的饮品。

合理安排作息时间，保持充足睡眠
夏天日长夜短，气温高，人体新陈代谢旺

盛，消耗也大，容易感到疲劳。充足的睡眠，可
使大脑和身体各系统都得到放松，既利于工
作和学习，也是预防中暑的措施。
最佳就寝时间是 22时至 23 时，最佳起

床时间是 5时 30分至 6时 30分。睡眠时注
意不要躺在空调的出风口和电风扇下，以免
患上空调病和热伤风。

配备防暑药品

在户外活动或进行高温作业的人群，随
身携带十滴水、人丹、藿香正气水或藿香正气
丸等防暑药品，或放置在就近工作场所，随时
使用，以防发生中暑。

（邻里石二、上海发布）
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蚊子属四害之一，通过蚊虫叮咬可传播乙
型脑炎、疟疾、登革热等多种传染病，影响着广
大市民的生活环境和身体健康。夏秋季是蚊虫
繁殖高峰，今年我市梅雨季节雨量增大，持续
时间较长，各种类型的积水为蚊虫孳生提供了
有利条件，也对我们的健康带来了威胁。

卫生是健康的前提，创造干净、整洁的生
活、工作环境，营造文明、和谐的社会秩序，是
你我的共同心愿。为降低新冠肺炎疫情与蚊媒
等病媒生物传染病在本市叠加传播的风险，营
造健康清洁的生活工作环境，保障广大市民的
身体健康，上海市爱卫会向广大市民朋友们倡
议：“全民参与爱国卫生，清洁家园灭蚊防病”。

积极践行良好卫生习惯

享受良好的公共环境卫生，免于健康危
害，维护城乡环境清洁卫生是每一位市民的
权利和义务。居民要强化主人翁意识，自觉响
应“夏季爱国卫生蚊虫防控行动”，养成文明
卫生习惯，保持环境整洁，做到不乱扔垃圾，

不乱堆杂物，主动劝阻损害公共环境卫生的
不良行为，共同打造整洁、卫生、健康的生活
工作环境。

参与环境卫生清洁活动

营造健康生活环境涉及千家万户，需要
社会各界和广大市民的积极参与，树立“城市
是我家、卫生靠大家”的理念，积极参加社区、
单位组织的卫生大扫除，做好单位、家庭环境

卫生管理，积极参与和落实生活垃圾分类收
集工作，清洁室内外环境，清理各类积水，清
除废弃杂物、卫生死角，减少蚊虫孳生环境。

争当健康生活的实践者

树立“健康第一”和“自己是健康第一责

任人”的理念， 要知晓防蚊灭蚊知识，积
极倡导良好的卫生习惯，做好单位、社区、
居家和个人防护措施，保持生活环境整洁、
卫生、有序，促进身心健康，保障您和家人
健康。市民如需帮助可咨询 12320 上海卫
生健康热线。

（邻里石二、街道管理办）
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全民参与爱国卫生 清洁家园灭蚊防病

各相关单位、市民朋友们：

为了做好社区蚊虫密度控制工作，保障市民身体健康，根据市、区爱卫会办公
室的工作部署，石门二路街道爱卫办将于 7-9 月结合夏季爱国卫生运动，同步组织
开展蚊虫突击控制行动。

请各相关单位和市民配合清除单位室内，或居家场所的积水环境，尽量倒置、
加盖或清理掉不用的容器。 对不能清除的积水，如雨水井、集水井，街镇爱卫办将组
织专业队伍通过投放灭蚊幼剂控制蚊虫孳生。 针对市民反映蚊虫密度较高的公共
环境或一些蚊虫容易栖息的场所， 石门二路街道爱卫办将组织专业队伍开展杀虫
剂喷洒降低蚊虫密度。 遇喷洒作业时，请市民回避或快速通过，附近居民请关闭门
窗。 特此告知。

石门二路街道爱国卫生运动委员会办公室

2020 年 7 月 16 日

石门二路街道认知障碍友好社区项目火热进行中
作为全市首批 28 家老年认知障碍友好

社区建设试点街镇之一，石门二路街道积极
推进落实此项工作，围绕认知障碍的社区宣
传引导、筛查评估、早期干预、专业照护、家庭
支持等服务，在社区内形成关注、关怀、关爱
认知障碍老人及其家庭的良好氛围。

项目通过社区健康教育普及认知障碍相
关知识，开展风险测评工作，输送早期干预服务，
提供全方位家庭支持与资源链接，建立健全老
年认知障碍友好支持网络，形成社区长效支持
机制，促进永久性认知障碍友好社区建议。
自六月起，项目启动针对 60 岁及以上老

人的认知障碍风险测评工作，向社区老人开
展认知障碍科普宣传，让他们了解基本知识，
认识“早发现，早干预”的重要性。同时，送上
《关爱认知障碍》手册，让老人们慢慢阅读，
也可以分享给其他家庭成员。

为了让测评更科学、有效地开展，工作人
员陪同老人开展“一对一”风险测评，逐一询
问每个问题，认真做好记录。测评结束后，工
作人员就测评结果与老人和家属进行沟通，
并答疑解惑，让测评结果更贴合老人的实际
情况。

通过测评，街道工作人员发现，有越来越

多的老人开始重视和关注自己的记忆力和脑
健康，他们认识的人中就有确诊的认知症患
者。但由于缺乏系统的资源和信息，无法区分
正常衰老和认知障碍的区别，不知道自己是
否得了认知症，也担心对家人造成影响。

通过开展认知障碍风险测评，工作人员
初步掌握前来测评老人的风险情况。接下来，
将根据不同风险类别，给予相应的干预服务，
对风险较高的老人进行科学的筛查和转诊，为
低风险、轻度认知障碍患者提供认知健康促进
活动、专业疗法课程与居家照护服务。同时，在
社区开展普及性的公共健康教育课程，为家庭
照料者开展照护能力培训，为养老机构内部的
照护人员提供专项能力的培育。希望通过一系
列的服务能够形成社区长效支持体系，建立石
二街道老年认知障碍友好支持网络。

（街道服务办）

6大妙招助你抵御高温

尤克里里是一种拨弦乐
器，发明于葡萄牙，盛行于夏威
夷，归属在吉他乐器一族。因为
其制作简单、操作易学，颇受白
领们的欢迎。7月 8日，上海静
安区白领驿家两新组织促进中
心携手凯迪克大厦 “白领驿
家”党群服务站为大厦内白领
们送上了一场以“红心悠扬”
为主题的尤克里里 DIY 制作
活动。活动一经推出，参与名额
在半天内便一抢而空。
当天，白领们在老师的指

导下，纷纷打开盒子，拿出胴
身、琴柄、弦扭、指板、胶水、螺
丝刀等制作材料和工具，将上
弦枕固定到琴柄上，把琴柄和
胴身固定起来，慢慢地，一把尤
克里里就组装完成了。下一个
就是彩绘环节，白领们有的先
用铅笔打稿，有的则直接在上
面开始用颜料画画，许多白领
把心中对党组织的热爱表现在
图案上，有的画上了党徽，有的
画上了国旗。
不少白领在活动结束后表

示，自己利用“午间一小时”，
通过参加党群服务站的活动增
强了自己的动手能力，扩大了
白领之间的交友群体。未来，凯
迪克大厦“白领驿家”党群服
务站还将不断创新活动方式，
针对白领的不同爱好、兴趣和
需求，带来丰富多样的活动，从而进一步
提升楼宇白领的满意度和幸福感。

（街道党建办）
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关于组织开展蚊虫突击控制行动的社会告知书

图片来源：：站酷海洛 PPLLUUSS

街道为辖区老人送上《《关爱认知障碍》》手册

白领制作尤克里里
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一、居家防蚊
建议安装纱门纱窗，晚上睡觉建议

使用蚊帐，室内可使用蚊香（盘香、电
热蚊香液 / 片）驱蚊。在开窗通风的
状态下使用蚊香更安全，但是驱蚊
（击倒蚊虫）效果会受到影响。

二、户外防蚊
外出活动建议穿着长袖衣裤。暴露

皮肤可涂抹驱蚊剂，一般保护时间 2-4
小时，但婴幼儿慎用。

三、驱蚊药物选择
购买蚊香、气雾剂、驱蚊剂类产品需

认准WP开头的农药登记证号，有此号
的产品是经过检测，证明是有效的，且安
全的。

个人蚊虫防控知识


