
“湿热交蒸” 这份健康指南请收好！
三伏天是一年中气温最高、气

候最湿热的时段。近期，各大医院
的急诊室里挤满了看“夏季病”的
人，除了“热”出来的中暑，还有
很多“吃”出来的肠胃疾病。另
外，还有不少因高温、湿热引发的
心脑血管疾病、呼吸道疾病、皮肤
疾病等。

专家介绍，“湿热交蒸”在此
时达到顶点，自然环境的湿热也常
导致人体湿热重，容易引起脾胃虚
弱。炎热时节如何避热消暑，保持
身体健康？

国家卫生健康委新闻发言人米
锋表示，大暑时节炎热至极，防暑
降温是首要任务，要避免长时间暴
露在高温环境下，预防中暑。同
时，应注意静养身心，保持情绪稳
定，避免过度劳累。

大暑时节，人体内湿气一重可
能会出现湿疹、痱子等问题，还会
头脑发沉、四肢困乏，影响脾胃运

化。要通过健脾的方式来祛湿，避
免涉水、淋雨、久处湿地、居处潮
湿等。

专家提醒，大暑时节，室内温
度不宜低于26摄氏度，同时通过喝
热饮来平衡。大暑过后就是立秋，
健康人群可以在一早一晚适当晒太
阳，而“冬病人群”则需要正规补
阳“冬病夏治”。

北京中医医院院长刘清泉表
示，第一是呼吸道的病，因为气候
比较热又湿，会影响呼吸。第二，
比如风湿性关节炎、类风湿性关节
炎，还有风湿性相关疾病，在养阳
的同时给点补阳的办法，补阳的办
法一个是饮食上调整，一个是去医
院找正规的医生。

“2024 中国居民睡眠健康白皮
书”显示，63%的居民午睡时间超
过30分钟，23%的人午睡时长超过
一小时。那午睡到底多长时间合适
呢？专业人士建议，最佳午睡时间

在30分钟左右，如果时
间不充裕，15分钟到30
分钟也都有效，但最多

不要超过 1 小时。午休时间过长，
容易进入深度睡眠，醒后人反而会
觉得头晕、不清醒。还可能影响晚
上的睡眠质量。午睡开始的时间也
有讲究。一般不建议刚吃完饭就
睡，以免造成胃部不适，建议午饭
后间隔半小时，在 12 时到 13 时之
间进行午睡最好。

江苏省中医药发展研究中心
主任中医师黄亚博表示，饮食方
面要特别注意养护脾胃，以清淡
和容易消化的食物为主，应该补
充优质蛋白质，比如新鲜的鱼、
虾、鸡肉、鸭肉等。平时吃点绿
豆、莲子、冬瓜、丝瓜等清热解
暑的食物，晚上喝点粥，既能补
充一天耗损的元气，又容易消化
吸收，如小米南瓜绿豆粥、银耳
莲子粥、薏仁芡实粥等，以清为
补，增强体质。同时可以适当用
点生姜、陈皮，有助于调整脾胃
功能。刺激性、难于消化的、生冷
的食物要尽量少吃。

（综合央视网、科技日报、
西安晚报）百 姓 健 康百 姓 健 康

记者 李俊辉 7 月 10 日，“袁媛甄选 2024 暑假青少
年社会实践活动”启动。

本次活动为期 10 天，共有 30 多名青少年参与。杨
凌好梦袁媛商贸中心 （袁媛甄选） 的爱心妈妈带领孩
子们开展“我为父母做顿饭”暑期社会实践活动。指
导孩子们自己动手采购食材、自己结账、做饭、与父

母分享劳动成果、自己洗碗收拾厨房，充分锻炼他们
的独立自主能力，从而使孩子们掌握一定的生活技能
同时，也丰富了孩子们的暑假生活，培养了孝敬父母
的传统美德。

在 7 月 25 日举行的结营仪式上，主办方为参加实
践活动的青少年颁发了荣誉证书和奖品。

袁媛甄选2024暑假青少年社会实践活动举行

近日，杨陵区人民法院成功调解一起提供劳务者受害
责任纠纷案件，促使当事人“双方和解+及时履行”的圆
满结果，实现案结事了人和。

基本案情
2023年7月，王某邀约张某前往某建筑劳务公司工地

干活时，不慎导致右手拇指切割伤并拇短伸肌腱断裂。治
疗结束后，张某要求某建筑公司赔偿医疗费、误工费等各
项损失共计26000余元，因双方未能就赔偿问题达成一致
意见，张某遂诉至法院。

案件办理
受理案件后，承办法官多次通过电话与当事人进行沟

通，并组织双方进行调解，但双方当事人各执一词，张某
认为他已经就赔偿金额做出了让步，不可能再次让步，某
建筑公司认为张某在本事故中未尽到谨慎注意义务，自身
也存在一定的责任，承办法官结合案件相关细节，向双方
当事人阐明相关法律规定，厘清各方应承担的过错责任比
例，围绕赔偿数额、给付方式展开了针对性协商。最终，
双方自愿达成调解协议，由某建筑公司当庭向张某支付
10000 元，并于 8 月 18 日前向张某支付剩余的费用。至
此，这起提供劳务者受害责任纠纷案件得以圆满化解。

法官说法
现阶段，随着经济社会的高速发展，用工形式也呈现

多样化，在提供劳务者受害类案件中，由于缺乏安全意识
导致损害发生，广大劳务工作者在作业时应增强风险防范
意识，注意提升安全保障意识，保护好自身安全；用工方
要按照安全生产生活标准为劳务者提供安全措施和设施，
并尽量为劳务者购买相应保险，增强责任承担能力。一旦
出现纠纷，一定要保存好相关证据材料，通过法律途径解
决问题，维护自身合法权益。

法条链接
《中华人民共和国民法典》 第一千一百九十二条规

定：“个人之间形成劳务关系，提供劳务一方因劳务造成
他人损害的，由接受劳务一方承担侵权责任。接受劳务一
方承担侵权责任后，可以向有故意或者重大过失的提供劳
务一方追偿。提供劳务一方因劳务受到损害的，根据双方
各自的过错承担相应的责任。提供劳务期间，因第三人的
行为造成提供劳务一方损害的，提供劳务一方有权请求第
三人承担侵权责任，也有权请求接受劳务一方给予补偿。
接受劳务一方补偿后，可以向第三人追偿。”本案中，某
建筑公司在向张某提供劳务过程中导致张某受伤，理应承
担各项赔偿责任。 （赵静）

提供劳务意外受伤 现场调解分期履行

记者 行波 通讯员 任江涛 7月6日，2024年中西部地
区青少年足球夏令营公益项目暨陕西省杨陵区青少年足球
夏令营在杨凌国际网球中心足球场开营，来自全区12所基
层学校的领队、教练员和120名留守儿童参加了开营仪式。

本次足球夏令营以奔跑吧·少年为主题，由陕西省足

球协会主办，杨陵区文化和旅游体育局、杨陵区教育局、共
青团杨陵区委、杨凌足球协会共同承办。从7月6日至10
日，共五天时间。主要内容包括足球基本技战术训练、足
球游戏、足球文化知识普及和观看球星经典视频、足球比
赛以及参观博览园和西北农林科技大学等实践内容。

杨凌120名留守儿童参加足球夏令营活动
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记者 郭媛媛 7 月 25 日，西北农
林科技大学水土保持科学与工程学院
（水土保持研究所）（以下简称“水保
所”） 与陕西省长武县“产·学·研·
用”合作签约与国家重点研发计划项目
观摩活动举行。

中国农科院王立刚研究员，水保所
副所长许明祥研究员，水保所郭胜利研
究员、王仕稳研究员、殷俐娜副教授、
王蕊副教授，长武县农业农村局局长冯
锐，长武县农业农村局副局长关瑞鹏，
长武县农业技术推广中心主任陈建国，

长 武 县 农
业 农 村 局
种 植 业 科
科 长 、 农
技 中 心 专
技 人 员 以
及 研 究 生
等 40 余人
参加活动。

座 谈
会 上 ， 长
武 县 农 业
农 村 局 局
长 冯 锐 介
绍 了 县 域
农 业 发 展
概 况 ， 水

保所副所长许明祥研究员介绍了西北农
林科技大学水土保持科学与工程学院
（水土保持研究所）的发展概况。

随后，长武县农业农村局局长冯锐
与水保所郭胜利研究员签署了研究生实
践教学协议。

学术交流环节，水保所郭胜利研究
员介绍了国家重点研发计划项目“典型
区域中低产田土壤固碳与产能提升协同
技术和应用”项目在长武县实施情况，
中国农科院王立刚研究员以及水保所王
仕稳研究员、殷俐娜副研究员、王蕊副

研究员分别介绍了旱作农业前沿科技，
以及本项目围绕旱地土壤增碳与产能提
升技术的研究最新进展；长武县农技中
心主任陈建国介绍了县域粮食提单产主
推技术，水保所研究生介绍了近年来在
长武实验站开展的研究工作。

实地观摩环节，参会人员先后来到
洪家镇马寨村玉米“5335”示范基地、
枣园镇郭村玉米示范田、黑河川设施蔬
菜现代农业产业园核心区、长武县绿资
农业开发有限公司和洪家镇王东村研究
生实验田进行了现场参观和深入交流。

在黑河川设施蔬菜现代农业产业园
核心区，水保所副所长许明祥研究员和
长武县农业农村局局长冯锐为“西北农
林科技大学研究生研学实践基地”揭牌。

本次活动旨在更好促进“十四五”
国家重点研发项目“典型区域中低产田
土壤固碳与产能提升协同技术和应用”
相关工作，将研究中的新发现、新成果
通过“产学研用”合作落地推广，推动
科技成果高效转化，进一步提高西北地
区土壤固碳能力和耕地质量，切实提升
粮食单产水平。这也是农业大学与区县
农业农村局深度合作的一次有益尝试，
通过“产学研用”，不断寻求合作契合
点，在平台共建、技术研发、成果转
化、人才培养等领域加强合作，为推动
我国农业的现代化发展贡献智慧和力量。

长武县农业农村局局长冯锐与水保所郭胜利研究员签署了
研究生实践教学协议。

水保所副所长许明祥研究员和长武县农业
农村局局长冯锐为“西北农林科技大学研究生
研学实践基地”揭牌。

长武县农技中心主任陈建国 （左三）
介绍长武县玉米增密高产技术。

科技项目示范引领，产·学·研·用结合，促进农业新技术落地
——西北农林科技大学水土保持科学与工程学院与长武县“产·学·研·用”合作
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