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������寻求紧急医疗救助时拨打 120，
寻求健康咨询服务时拨打 12320。

120 是干什么的
120 又称紧急医疗救援中心。120

负责处理大型突发事件、事故的紧急
救援。市民日常急救和遇有危及生命

的疾病 、创伤 、中毒急需抢救时也应
拨打 120。

怎样正确打 120
讲话镇定。
要说清楚 、 听清楚并使用普通

话。

沉着冷静： 遇到事情不要惊慌，
沉着冷静，迅速找到电话拨打 120 急
救报警电话，为救援争取时间。

相互确认：首先要确认对方是否
是 120 急救中心，并准确无误地告知
对方自己所在的地方或者是伤病员

所在的地方 ，以及联系电话 ，问清对
方多久能赶到， 如果超过这个时间，
再次拨打 120 确认。

讲清楚所在地址及伤病员的大

致情况。 拨通电话后，简单明了地阐
述伤病者所发生的情况， 伤到哪里，
程度如何， 伤病员精神状况等方面，
便于 120 急救中心提前做好准备，为
救援争取时间。

（1）病人所在的确切地点 ，指出
附近的街道或其他显著标志。

（2）病人目前最危重的情况 ，如
昏倒、呼吸困难、大出血等。

（3）灾害事故、突发事件时，说明
伤害性质、严重程度，伤病人的人数。

（4）现场所采取的救护措施。
注意 ，不要先放下话筒 ，要等救

援医疗服务系统调度人员先挂断电

话 ，保持电话畅通，固话家中留人。

准确说清情况

准确提供姓名，性别，年龄、手机
号码，家庭电话、街道，小区，楼道，门
牌号 ， 行车路线周边明显的建筑物
（如：加油站，大广告牌，商场）。

等待期间我们该做什么

（1）把就医所需的医保卡 、病历
卡、钱、钥匙、住院所需物品(如：毛巾 ,
脸盆,杯子,手纸等)准备好。

（2） 观察楼道里是否有堵塞物
（如：自行车 ，废品等 ）或者召集邻居
快速清理楼道，以便救护担架进入。

（3）随身携带手机 ，以便和救护
人员联系。

（4）等在小区门口或者明显标志
物旁 ， 看到救护车应该主动挥手接
应，以免错过。

特别提示

若是出现成批伤员或中毒病人，
必须报告事故缘由、罹患人员的大致
数目，以便 120 调集救护车辆 、报告
政府部门及通知各医院救援人员

集中到出事地点 。
（未完待续）

（市卫计委宣传科提供）

多喝热水养生又治病

������相比外国人惯喝凉水的现象，中国
老百姓大多喜欢喝热水 。 “饭要趁热
吃 ，汤要趁热喝 ”，许多人似乎打心底
里认为热的就是好的、就是健康的。

在日常生活中，只要有人身体不舒
服， 不少人都喜欢叮嘱一句 “多喝热
水”。 不管是感冒发烧，还是拉肚子，或
是女性经期痛经 ，仿佛 “多喝热水 ”无
所不能。 那么，“喝热水”养生真的有这
么神奇吗？

人们常说“女人是水做的”，这句话
是有一定道理的。 每个成年人体内的

水分含量大约占到体重的 75%。水对维
持人体正常的消化、内分泌、新陈代谢
等各项生理功能均起到非常重要的作

用。 水能促进液体循环，辅助消化，协
助人体输送营养成分，排出代谢废物；
水还能帮助人体调节体温， 保持体温
平衡等。 总而言之，水是生命之源、健
康之本，确实十分重要。

饮冷水伤阳气

喝热水确实对身体有一定的好处。
水的性质偏阴寒，适当提高水的温度，
能平衡水的寒凉之性。 经常饮用凉水
或冻饮容易损伤脾胃阳气， 引起胃肠
不适。 很多人习惯通过大口喝冷饮来
解渴，长久为之 ，则易造成脾胃虚寒 ，
形成虚寒体质，出现怕冷 、手足不温 、
脘腹冰凉的症状。

现代医学研究表明，喝凉水与肠易
激综合征、肠胃炎的发生有关，尤其一
次性大量摄入冻饮， 胃肠道突然遭受
强烈的冷刺激，毛细血管收缩，平滑肌
痉挛，很容易引起胃痛、胃胀、腹痛、腹
泻等不适。 人摄入的水、食物需加工到
合适的温度才能被身体利用， 而饮用

温度适宜的热水一方面可以为人体提

供热量， 另一方面能提高消化酶的活
性、促进胃肠蠕动，从而更利于胃肠道
的消化吸收功能。 因此，对于一般人或
是体质虚寒的人而言， 平时饮用温热
的水更符合保健的理念。

常喝的热水≠滚烫的开水
“喝热水”并不代表水越热越好。有

不少朋友喜欢喝烫的水或刚煲好的

粥、汤，这些都属于不良饮食习惯。
喝水时，水需要经过我们的口腔、

食管 ，然后到达胃部 。 口腔和食道黏
膜非常娇嫩 ， 能耐受的温度一般在
50℃～60℃。而由于食管对温度的敏感
性不及口腔 ，当人在喝热水 、吃烫食
时 ，往往因为怕烫到嘴 ，会赶紧咽下
去 ， 这个时候食管黏膜很容易被烫
伤。 食管黏膜在反复受到高温的刺激
过程中 ， 容易引起慢性损伤和炎症 。
世界卫生组织下的国际癌症研究机构

在经过相关的研究后 ，正式提出过热
的饮品可能增加食管癌的患病风险 ，
并将温度超 65℃的饮食物列入致癌
物 2A 类， 呼吁人们要警惕高温饮食

对人体健康的危害。
对于一般人而言，饮用 35℃～40℃

的水最为适宜。 人体胃肠道的温度约
为 37.5℃～38℃， 这与人体内环境的温
度相接近，会让胃肠道更舒适。 怕冷人
群可以选择饮用温度稍高的水， 但最
好不高于 50℃。 饮用中药时，大部分中
药汤剂也都建议采用温服法。 而有祛
风散寒、温里祛寒功效的中药，或部分
补益药、 活血行气等功效的中药汤剂
则通常建议热服以助药力。

喝热水因人而异

虚寒体质或平和质的人喝些热水

是有益的 ， 但平素常有口干咽燥 、眼
睛干红、小便发热 、小便黄 、大便干结
等症状的人则适合饮用温度稍低的

水， 一般以 25℃左右的常温水为佳。
虽然临床上也有热药冷服或寒药热服

的特殊情况 ，但对于饮水 ，参照以上
服用中药的一般规律即可。

同时， 生病要及时就医， 对症用
药 ， 没有任何一种方法可以包治百
病 ， 所有的养生条款都需要因人而
异。 （据人民网）

□记者 史书杰 通讯员 李艳修

本报讯 中秋 、国庆 “双节 ”即将
到来 ， 为切实维护节日期间市场秩
序，确保全县人民度过一个欢乐 、祥
和的节日 ，近日 ，商水县大力开展了

“双节”期间食品安全整治行动。
此次专项整治加大对月饼、食用

油、肉制品、乳制品 、酒类 、调味品和
地方特色食品等节日热销食品生产

企业及生产加工小作坊的监督检查

力度，督促生产企业和小作坊严格依

法生产，落实全过程质量安全控制制
度，确保出厂食品质量安全。

整治过程中，重点对月饼等节日
食品包装 、标识 、生产日期 、保质期
和储存条件进行了监督检查；严厉打
击销售不符合食品安全标准食品，特

别是有毒有害食品的违法犯罪行

为。
通过检查，规范了执法和食品生

产经营秩序，切实保障节日期间食品
消费安全，确保居民过一个欢乐祥和
的节日。

“双节”期间

商水专项整治食品安全


