
國信早報
國際日報報業集團

Tuesday, Oct 26, 2021 2021 年 10 月 26 日(星期二) 现代健康 M3C3现代健康Friday, October 22, 2021 二○二一年十月二十二日 星期五

日本：工作跟着“暑气指数”变
日本总务省消防厅公布数据显示，仅今年 8 月

2 日至 8 日一周内，因中暑被救护车送医的人数就
达到 7943 人，与去年同期相比增加了 1352 人，北
海道的气温更是达到历史新高。

为了更好地应对高温天，日本环境省设立了
预防中暑情报网站，及时更新各地暑气指数，并
发布高温地区中暑警戒警报。暑气指数是 1954 年
由美国提出的预防中暑指标，与气温单位相同，
都以摄氏度表示，但其数值与气温的数值不同。
暑气指数侧重于对人体热平衡有重大影响的三个
因素：湿度、温度和周围热环境(如太阳辐射)。根
据厚生劳动省今年颁布的修订版 《职场预防中暑
对策指南》 显示，当暑气指数为 20℃~25℃时，劳
动者可从事剧烈运动，如使用铁锹挖地或上楼梯;
暑气指数为 26℃~28℃时，劳动者可从事中等强度
工作，如开卡车、除草等;暑气指数为 29℃~30℃
时，劳动者只能从事轻微强度工作，如打字、绘
图等;当暑气指数达到 32℃~33℃时，劳动者应保持
安静状态，在舒适的座位上工作。

为了预防中暑，《指南》 也提供了相应对策。
第一，管理工作环境。如通过设置遮阳棚或空调
来降低暑气指数;维护休息区设施，如提供冰块、
毛巾、水，设置淋浴装置。第二，管理工作内
容。如缩短工作时间，让劳动者及时补充水分和
盐分，穿着通风透气的衣服，定期巡视确认劳动
者的健康状态。第三，健康管理。根据劳动者的
体检结果采取相应措施，确认劳动者的身体状
况，进行劳动卫生教育等。

日本还会在一些公共场所设置降温喷雾，让
行人走过时可以感受到丝丝清凉。每到夏天，各
种降温商品也十分畅销。如清凉喷雾，出门前喷
到衣服上轻松降温;清凉坐垫，使用前放到冰箱里
冷藏，再也不怕坐着出汗;清凉口罩，让人在防疫
的同时也能缓解口罩带来的憋闷感;日本几乎人手
一个便携风扇，也是应对高温天的一大法宝。

阿联酋：颁布中午工作禁令
记者曾多次赴阿联酋采访，发现那里夏天几

乎出不了门，港口城市迪拜白天的平均气温总是
在 43℃左右，甚至更高。在大城市，从带有空调
的汽车或房间里出来，人顿时感觉巨大的热浪扑

面 而 来 ， 恨 不
得 立 刻 钻 回 空
调房。

面对如此高
温，阿联酋政府出台法律，禁止夏天中午进行室
外工作，受到民众一致好评，被认为是“以人为
本、关心民众健康”的表现。据阿联酋 《声明
报》报道，这个法律名叫“中午工作禁令”，禁止
用人单位从中午 12 时 30 分至下午 3 时之间，让员
工在阳光下或室外工作，实施的具体时间是从今
年 6 月 15 日到 9 月 15 日，为期 3 个月。根据禁令，
每天工作时间不得超过 8 小时。报道称，阿联酋人
力资源部的这一决定，在保护员工健康和职业安
全方面起到了重要作用。

为了保证法律有效落地，阿联酋人力资源部
还公布了监督实施专用电话，一旦有人发现违规
行为，可立即投诉，违规用人单位将受到惩罚。
除了停止其工作登记备案外，还将处以每名工人
5000 迪拉姆(1 迪拉姆约合人民币 1.8 元)的罚款，如
果在禁令期间雇用多名工人，则最高处以 5 万迪拉
姆的罚款。

新法还要求，雇主在工作场所显眼处张贴每
日工作时间表，提供适当的预防措施，以保护工
人免受因使用机器和其他工具而可能造成的伤害。

此外，为了应对高温，阿联酋人穿起了传统
民族服装——长袍，相较于西服，长袍更透气、
防晒、舒适。许多大公司平日西装革履的外籍高
管和职员也纷纷脱下西服，改穿相对舒适、散热
和透气性好的便装。

韩国：酷暑不停工算违法

今年入夏以来，韩国持续出现 33℃以上高温
天气，多地发布高温预警。5 月至今，韩国温热病
患者累计达到 1212 人，是去年同期的 2.6 倍，死亡
人数达到 18 人，创 3 年来最高。

在恶劣的天气环境下，如何保障户外劳动者
权益成了韩国政府关心的问题。7 月 25 日，政府
宣布，相关部门将联合推进“应对酷暑的劳动者
紧急保护对策”。对策规定：全国建筑工地需要在
酷暑最严重的下午 2 时至 5 时停止施工，避免高温
时段现场作业。

韩国雇佣劳动部计划，截至 8 月底，集中检查

全国 6 万多个建设现场是否在酷暑时间段停止工
作，以及相关单位是否为劳动者提供充足的饮
水、休息场所等防暑降温措施。韩国政府还决
定，对国家和公共机关招标工程现场下达指示，
以免这些单位为了遵守工期而强行作业。根据相
关法律规定，如果因酷暑导致招标机关暂停施
工，可按停止时间延长合同期限或调整合同金
额，也可免除施工延迟期间的滞纳金。

与此同时，韩国各界都在积极应对极端天
气。多个广场增设了喷雾装置，定时向空中喷洒
冷气喷雾缓解酷暑。景区、公园门口也张贴了高
温警示牌，内部的亭子和休息处设置了电风扇。
另外，为了防止民众在等车时中暑，一些地区在
公交车站设置了智能休息区，内置空调、饮水机
等设施，供候车乘客使用。

加拿大：政府办公楼供市民纳凉

今年6月，加拿大西部不列颠哥伦比亚省等地连
续出现历史罕见极端高温，三次打破加拿大全国历史
最高气温(约 45℃)，让这个以高纬度、严寒和冰雪著
称的国家“火热”了一把。加拿大气候学家菲利普斯
表示，加拿大原本是世界第二冷、降雪量最多的国
家，气象学家整天研究的是如何应对寒流和暴风雪，
如今却不得不面对比迪拜还热的天气。

为此，加拿大联邦环境部跨省调动应急机制
应对高温。省市两级机构部署了很多“战高温”
措施，比如学校提前放暑假，不列颠哥伦比亚省
在高温最盛的几天呼吁公司让员工“不必到单位
上班”，并尽量采取“灵活的工作日作息表”。另
外，热浪来袭时正赶上加拿大各地新冠疫情回
潮，高温最甚的不列颠哥伦比亚省处于严格的疫
情防控阶段，传统避暑圣地，如社区中心、图书
馆、室内游泳池、室内滑冰馆等，都因防疫需要
处于关闭状态，这让本就缺乏防暑降温手段的民
众措手不及。而加拿大市政府行政办公楼普遍都
有中央空调，所以不少市政部门在高温最高峰的
几天迅速发布“安民告示”，全天对市民开放办公
楼大厅，以提供纳凉场所。

近年来，不吃主食的低碳水化合物减肥法在网上
流传甚广，并被冠以“科学”的名号。但不吃主食，
就很难做到营养合理。特别是中国人，由于饮食习惯
和体质与欧美人不同，遇到的问题往往更多。

大部分中国人达不到严重肥胖的情况，绝大多数
热衷减肥的女性，只需减少 10~30 斤的体重就足够
了，有些人甚至完全不需要减重，只需要健身塑形完
善体态即可。而且，多数中国女性的日常食量并不
大，日常消化高蛋白质、高脂肪食物的能力也相当有
限，所以，在减少主食供应之后，很大一部分的蛋白
质食物会作为热量消耗掉，真正能够供身体使用的蛋
白质会大幅度减少，进而导致蛋白质营养不良，出现
肌肉流失、皮肤变坏、脱发严重、体力下降、抵抗力
降低，甚至出现月经紊乱、闭经等情况。此外，减肥
改变代谢，会造成B族维生素消耗量增加，在不吃主
食的情况下，来自粮食的B族维生素供应断绝，神经
递质容易发生紊乱，还会出现很多神经系统功能方面
的问题，比如情绪沮丧，思维能力下降、失眠、抑郁
等。可以说，这种减肥方法短期内有一定效果，一旦
恢复吃主食就会疯狂反弹，还可能增加胆囊疾病、肾
结石、胃肠病、骨质疏松等疾病的风险，不宜长期坚
持。从减肥控体重的角度来说，主食一定要吃，但可
以选择有减重效果的一些主食。

A级减肥主食：红小豆、芸豆、干豌豆、干蚕
豆、绿豆、鹰嘴豆等富含淀粉的杂豆。它们饱腹感很
强，消化速度非常慢，血糖升高特别平缓。豆子可以
煮粥煮汤吃，如果不加糖的话，想吃过量都很困难。
它们的蛋白质含量高，减肥期间用来替代精米白面很
理想，能帮助预防蛋白质不足带来的种种麻烦。

B级减肥主食：燕麦、荞麦、莜麦面、小麦粒、

大麦粒、黑米、小米等全谷物。其中燕麦和莜麦是最
佳选择，它们的饱腹感大大超越白米白面，维生素和
矿物质含量也是精白米的几倍之多。需要注意的是，
市售的全麦面包、全麦馒头大部分都是假货，其中精
白面粉多，全麦粉很少，甚至只有几片麸皮点缀，起
不了减肥作用。

C级减肥主食：土豆、红薯、山药、芋头、莲
藕、嫩蚕豆、嫩豌豆等各种含淀粉的薯类或蔬菜。它
们的特点是饱腹感强，在同样淀粉量的情况下，比白
米白面含有更多的维生素，钾含量高，而且能供应粮
食当中根本没有的维生素C。需要注意的是，烹调时
不能加油加盐，用蒸煮替代白米白面来吃，才能起到
减肥效果。如果当成菜肴或零食吃，只能增肥。

需要减少的主食：白馒头、白米饭、白米粥、白
面饺子、白面包子、年糕、糯米团、米粉等。它们饱
腹感较低，维生素含量比较少，餐后血糖上升速度也
太快，不利于控制食欲。

需要避免的主食：各种甜面包、甜饼干、甜点
心、派、膨化食品、蛋卷等，以及加了油的烧饼、油
条、油饼、麻团、炸糕等。加了油、盐、糖的主食都
会促进食欲，不仅含有较高的能量，维生素和矿物质
含量也低，不利于减肥。

在日常生活中，用ABC类食材，加上少量大米、
面粉等，就能组合成种类多样、营养丰富又不容易发
胖的主食搭配了。

我们常常能从运动中获得良好的体验，如慢跑后
神清气爽、散步后身心放松等。北京体育大学运动人
体科学学院副院长、运动心理学专家毛志雄教授告诉
《生命时报》记者，运动给心理健康带来的好处远超
多数人的想象，不论是随性的身体活动，还是规律的
体育锻炼。

改善情绪。这是锻炼最明显、也是人们感受最深
的益处。一个常见的例子就是，不少长期跑步锻炼的
人称自己跑步时体验过一种奇妙的快感，后来被称为

“跑步者高潮”，这是一种在跑步过程中随时实现的美
妙、兴奋、甚至无法用语言描述的愉悦感，如“像一
片美丽的羽毛顺风自由飘荡”、“像一只空心的管子，
任清风徐徐穿过”等。其他类型的运动同样能让人心
情愉悦、身心舒畅。毛志雄介绍，运动能有效地提高
人的积极情绪，如快乐、满足等，减少消极情绪如痛
苦、忧伤等，帮助缓解紧张和焦虑。运动甚至被当作
治疗抑郁、焦虑的辅助疗法。

提高智力。运动能让人思维清晰，甚至慢慢提高
工作效率，这是运动带来的认知效益。研究表明，人
在运动过后，记忆力、注意力、执行能力等都有明显
提升。“从某种程度上说，运动可能让人变得更聪
明。”毛志雄说。让人乐观自信。长期运动能引起人
性格、自我观念的积极改变。经常运动的人会变得更
外向、乐观、热情、有活力，且在社会交往中也会更
得心应手。还有研究发现，运动员比一般人更具独立
性、更客观，也更自信。

现实生活中，很多人即便深知运动有益，却无法
“启动”身体，或已经踏出了第一步但又坚持不下
去，往往诉苦“没精力”“没时间”“没兴趣”。对
此，毛志雄建议：

1.选择自己喜爱的运动方式。兴趣是导师，从最
愿意接触的运动开始，慢慢练习并形成习惯。

2.结合身边的资源和自身条件选择运动项目。以
便自觉锻炼、持之以恒。例如体力不太好的人就不要
轻易尝试高强度的运动，否则难以产生信心和兴趣，
最后无疾而终。

3.借助“朋友圈”。朋友、同事、亲人的态度、行
为对你的影响力是巨大的，主动加入到爱运动的圈
子，或寻求亲人的督促，能更好地坚持运动。

4.利用小设备来提醒自己锻炼。人都是有惰性
的，在自己手机、电脑、电子手环等物件上设置提示
功能，让“要运动了”的信号无处不在，在这种压力
下，我们动起来的可能性更大。


