
当前，全国正由南至北进入汛期，为保
畅通、保安全，坚决防止发生群死群伤道路
交通事故， 切实保障人民群众生命财产安
全，吉林省公安厅交通管理局早研判，早部
署，强化防范措施，完善应急预案，强化研判
预警，加强宣传警示，强化疏堵保畅，开展应
急处置，全力做好汛期交通应急管理工作。

全省各地交警部门结合气象部门的预
测信息， 针对区域灾害特点， 完善应急预
案，组织培训演练，增强预案的针对性、操

作性和实效性。
加强与气象、应急等部门的沟通协调，

视情开展联合会商，及早掌握雨情、汛情和
险情灾情。

出现强降雨等恶劣天气时， 各地迅速
启动应急机制，按照应急预案要求，进入应
急状态，提高勤务等级，增派执勤警力，加
强巡逻检查， 严格速度管控， 严防发生碰
撞、翻坠事故。

/城市晚报全媒体记者 王跃 报道
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焦点
话题

“过午不食”是很多渴望瘦下来
的小伙伴曾尝试或正在实施的减肥
方法，真的可行吗？ 并不！ 节食不仅
易反弹，还影响肠胃功能，让胆汁变
稠容易结晶成结石哦！ 想要健康地
瘦下来，先学会科学合理地吃晚饭。

01
晚餐建议摄入一天热量的

20%-30%，并在睡前 3小时之前吃
完。如果晚饭后没有运动计划，那就
应该适当减少碳水化合物的摄入，
并且吃得清淡一些。

02
晚餐可以选择一些易于消化的

食材，避免油腻，引起肠胃不适。如果
能在饭后进行散步， 那就更完美了。
建议：晚餐可以多吃蔬菜，比如菠菜、
油菜、油麦菜、生菜、黄瓜、豆角、西蓝
花、西红柿，保证每天 500克蔬菜的
摄入；粗粮做主食，比如杂粮饭、杂粮
豆粥、红薯、玉米；吃 50克高蛋白低
脂肪肉类，比如清炖鸡、清蒸鱼、白灼
虾、酱牛肉；多吃高膳食纤维食物，比
如魔芋豆腐、干菜、笋、紫菜、蘑菇、燕

麦；如果晚餐是低卡的酸奶和含糖量
低的水果组合，建议可以加上鸡胸肉
和一小把坚果。 以免长期缺乏蛋白
质，而造成肌肉流失。

03
吃七分饱。 胃还没有觉得胀起

来，也没有负担感。但是你会觉得这
时已经可以不再去吃东西了， 可能
只是习惯性地再吃几口而已。 这种
感觉就是传说中的七分饱。

各位小伙伴，大家开始行动吧，
今晚你准备吃点啥？

迎接活力夏天，从一顿无负担又营养的晚餐开始
《康宝莱健康小贴士》 辽源经开消防救援大队

稳步推进重大危险源企业专项整治工作
6月 8日， 辽源经开

消防救援大队监督检查
人员深入辖区危险化学
品重大危险源企业开展
消防检查工作，进一步做
好危险化学品企业火灾
防控工作，坚决遏制和预
防重特大火灾事故发生。
检查过程中，监督检查人
员主要对防火间距和防
火分隔是否符合要求、企
业专职消防队建设等方
面进行了检查，确保全面
兼顾，闭环管理，精准执

法。 检查结束后，监督检
查人员约谈单位负责人、
安全管理人， 并强调：一
是要高度重视安全生产
和消防安全工作，全面加
强日常安全管理工作，严
格落实安全防范措施，严
防安全事故发生。 二是要
定期组织开展消防培训
演练活动，不断提升全体
员工消防安全意识和企
业抗御火灾风险能力。

/李丽 城市晚报全媒
体记者 吕闯 报道

长春公交集团南通汽车公司二车队
组织职工传递生态环境保护宣传理念

6月 5日是世界环境日，为
了让美丽中国更加深入人心，充
分践行“绿水青山就是金山银山”
理念，长春公交集团南通汽车公
司二车队，组织职工维护场院卫
生，种植绿色植被，并自制宣传单
传递生态环境保护宣传理念。 为
此，长春公交集团南通汽车公司
在延续已有的“我为车队植一个
绿”环保宣传口号的基础上，提出
了关爱环境的环保生活方式从
身边开始，无需刻意而为，以不断
了解、分享和行动去推动环境保
护。据了解，本次世界环境日长春

公交集团南通汽车公司二车队从
自身与宣传着手， 一改往年单一
活动，单一宣传的思路，立足场院
绿植打造绿色工作环境， 宣传绿
色出行、公交优先的理念。提升职
工参与的积极性， 增强职工幸福
感。 长春公交集团南通汽车公司
二车队李书记说：“除了宣传环保
外， 我们还希望通过本次活动表
达一个理念， 就是正能量是可以
传递的， 每一个人的选择和行动
是可以传播的， 我们希望通过这
样的形式，把正能量传递出去，把
行动力传递下去。 ”

辽源经开消防救援大队
持续开展建筑自动消防设施摸底排查工作

为持续推进建筑自动消
防设施专项整治工作开展，6
月 5 日， 辽源经开消防救援
大队监督检查人员深入辖区
重点单位持续开展建筑自动
消防设施完整好用情况摸排
工作。 检查人员重点对各单
位是否按照国家工程建设消
防技术标准设置、 配齐建筑
自动消防设施， 现场测试了
火灾自动报警系统、 防排烟
系统和柴油发电机、稳压泵等
设施的运行情况，查看了消防
主备电源切换是否正常以及

地下水泵房各项设施维护以
及好用情况，并应用自动和手
动方式检查了消防控制设备
的控制显示功能，查看了设施
的联动控制功能。针对检查中
发现的控制室值班人员操作
不熟练、消防设施存在故障的
问题，对各单位进一步加强消
防安全管理和消防设施维护
保养工作提出要严格管理，进
一步明确值班人员职责，做好
消防设施运行记录。

/李丽 城市晚报全媒体
记者 吕闯 报道

炎热的夏季会给人们带来一些高温疾
病， 长春市中医院治未病中心朱振林医生
给大家带来常见的高温疾病及预防方法。

1.中暑
症状表现：通常身体虚弱的人，酷热或

阳光照射下工作的人，劳动强度大、出汗多
的人，有慢性疾病的人，都容易出现中暑。
中暑后常出现头晕、恶心等症状，甚至会危
及生命。 另外，由于夏季天气炎热，情绪上
也容易出现“中暑”，主要症状是心情烦躁、
易动肝火、思维紊乱等。

预防措施：勤洗澡，促进皮肤散热，保
持皮肤清洁；及时补充体内水分；对于大量
出汗的人员，要及时补充盐分；注意降温，
包括乘凉、洗澡，但吹风需要避免长时间大
风量直吹；注意通风，注意休息，避免过度
疲劳。 做好心理调节。

2.热伤风
症状表现：发热、头痛、鼻塞流涕、咽喉

红肿疼痛、咳嗽痰黄、口干舌燥等。
预防措施：饮食规律平衡，不吃或少吃

生冷。 加强身体锻炼，增强抵抗力；要养成
经常性户外活动习惯； 保持室内外环境卫
生和个人卫生，室内应经常开窗。 保持充足
睡眠和休息时间，改变不良的生活习惯；注
意劳逸结合；饮食以清淡为主。

3.空调病
症状表现：频繁进出空调房，血管猛地

收缩、扩张，可能诱发心梗、脑梗等疾病。
预防措施：不要长期待在空调房里，尤

其是有脑梗、高血压病史的老人。空调不能
低于 26℃，避免直吹，定时开窗换气，保持
适当锻炼。
/城市晚报全媒体记者刘暄报道蒋盛松摄

热热热！ 整个城市快要被晒化

预计本周(6 月 8 日 -14 日)，全省平均气温 21.5℃左右，比常年明显
偏高。 8 日中西部最高气温可达 34～38℃， 夜间东部地区最低气温为
16～18℃，其他地区 21～23℃。 昨日长春最高气温达 35℃。

全省平均降水量为 8.0毫米左右，比常年偏少。8日午后到 9日白天，
全省晴转多云，白城、松原部分地方有雷阵雨。 9 日夜间到 10 日白天，全
省多云有时阴，白城、松原、长春、四平、吉林、延边北部有阵雨或雷阵雨，
其中松原、长春北部、吉林部分地方有中雨。10日夜间到 11日白天，全省
多云，松原、长春、吉林、延边有阵雨或雷阵雨。 12-13 日，中东部有阵雨
或雷阵雨。 预计 8日午后到 9日白天，中西部地区有 5～6级转 4级左右
西南风，瞬间风力可达 7～8级，其他地区有 3～4级西南风。 全省火险气
象等级为 2级。

本周有两次降水天气，需特别注意防范雷电、冰雹、雷雨大风等局地
灾害。 8日中西部气温高、风力大，注意做好森林、草原、城乡防风防火工
作及防暑降温工作。 同时加强设施农业管理，及时防控棚室蔬菜高温、大
风灾害和病虫害。

雨雨雨！ 预计今起开始“退烧” 长春有小雷阵雨
吉林省气象台首席预报员胡中明介绍， 受高空暖高压脊地面气旋影

响，从 6 月 7 日开始，我省大部分地方气温明显升高，“预计从 9 日开始，
受弱冷空气的影响， 高温天气会结束， 全省大部的最高气温将回落到
30℃以下，最低气温可能在 20℃左右。 ”9日，长春多云转小雷阵雨，预计
最高气温 30℃，最低 19℃。

防防防！ 白城发布高温黄色预警 打响防暑降温战

城市晚报全媒体记者从白城市气象局获悉，6 月 8 日 9 时 34 分发布
高温黄色预警信号：预计未来 24小时白城市最高气温将达到 35℃以上，
白城市应急管理局、白城市气象局联合提醒：注意做好防范工作。

地方各级政府、有关部门和单位按职责做好防暑降温工作；高温环境
下长时间进行露天作业人员应当采取必要的防暑降温措施，备好清凉饮
料和中暑急救药品；有老、弱、病、幼的家庭应备好常用的防暑降温药品，
并提供防暑降温指导及一定的照料；高温时段应减少户外活动，必须出
行的带好防晒用具，在户外要打遮阳伞，戴遮阳帽和太阳镜，涂抹防晒霜，
避免强光灼伤皮肤。

市场 小型风扇受欢迎
昨日， 城市晚报全媒体记者走访商场发

现，随着炎夏来临，不少电器商家的柜台摆出
了空调扇、电风扇。 位于重庆路一家商场的二
楼， 各式的空调扇和电风扇整齐地排成一排，
一部分电器打开了冷风，路过的行人偶尔停留
借风纳凉。

记者注意到， 这些空调扇价格较高的为
999 元，其余的 699 元、499 元不等，最便宜的
风扇为 159 元，正在促销。 该店销售人员告诉
记者，由于近期高温，已经把店里有存货的风
扇款式都摆上了货架。

公园 炎热夏季南湖公园游园提示
在这样炎炎烈日下，很多市民到南湖公园

避暑纳凉，不乏搭帐篷野餐、泛舟湖上等，也希
望广大市民、 游客在游园时可以注意自身安
全，远离水面，并自觉遵守《长春市公园条例》
要求，文明游园。

近期，南湖公园“拆围透绿”工作也在逐
步推进。 南湖公园办公室副主任赵雨桐介绍，
虽然公园围栏拆除了， 但希望每一位游客的
心中都要竖起一道围栏， 可以在开放的空间
里，互相监督，协助公园共同维护这片“绿色
家园”。

学校 白城师范学院积极应对高温天气
针对近期白城的高温天气，当地高校也行

动起来。 昨日，城市晚报全媒体记者采访中获
悉，白城师范学院积极应对高温天气，确保师
生生命安全和身体健康。 注意楼宇通风，打开
所有门窗； 高温季节洒水车每天 3 次作业，对
校园路面进行喷洒降温；校医院利用宣传栏和
《防中暑手册》，面向全校师生宣传防中暑降温
常识，做好高温天气运动会、军训等、体育课等
活动的防护救助工作；组织临时用工人员科学
调整作息时间， 为施工作业工人购买防暑草
帽，加强高温作业劳动保护工作，确保高温季
节安全生产。

高温突袭长春
你经受住

烤验了吗？
高温天气来得实在太快，没有一点防备，突然迎来入夏以来最强一股

热浪，整个城市几乎进入“烧烤模式”！正午时分走在快要融化的柏油路上，
你是否步履艰难，感觉自己和烤肉之间只差一撮孜然？一个好消息是，这波
热浪来得快，退场也快，预计从 9 日开始，受弱冷空气的影响，高温天气就
会结束。而且长春市今天将有小雷阵雨，虽然规模不大，但多少也能缓解一
下暑气。

/ 高温众生相 /

高温天气注意啥？ 这份秘籍请收好！葵花
宝典

如何在汛期应对恶劣天气？
省公安厅交管局积极部署，全力做好汛期交通应急管理工作

柏油路几乎被晒化了

宠物狗狗抱在怀里，这位老兄看来真的不惧酷热啊

大娘出行“全副武装”炎热天气下的劳动者

应对高温天气，俺有高招

相关
新闻


