
盛夏，高温天气不仅让人们出行不便，还

会使一些人中暑，人们中暑时会出现头晕、恶

心、口渴、烦躁、四肢无力等状况，如何有效预

防中暑呢？

专家认为，有效预防中暑的首要是保证

充足睡眠，因为夏天日长夜短，加之气温高、

人体代谢较快，很容易造成睡眠不足，从而造

成精神萎靡，容易诱发中暑，每天最好保证 8

小时睡眠，不要熬夜，最好在22点前睡觉，第

二天 6 点起床，睡觉时不要对着风扇或空调

直吹。

外出时，不要穿太厚太紧的衣服，也不要

穿化纤品类服装，以免不能及时排汗散热，多

穿棉、麻、丝类宜排汗的衣物，可选择短袖、短

裤、凉鞋。同时，备好防晒用具及防暑用品，

太阳帽、遮阳伞、墨镜等都是很好的防晒用

具，最好出发前半小时涂点防晒霜；另外需备

上充足的水，有条件可以随身带点风油精、藿

香正气水等。

此外，要养成喝水的良好习惯，每天要喝

2 升水，如果出汗过多，还要增加，可以多补

充些淡盐水或含矿物质的水。但不要一次饮

用过多的水，以免造成水中毒。也不要在运

动后补充冰水，以免造成胃部痉挛。

饮食方面，应注意少食辛辣和高蛋白的

食物，辛辣食品和高蛋白类食品都含有较高

的热量，应尽量少服用，可以尽量以清淡饮食

为主，多食清菜、水果，一些饮品能有效降低

体内热量，是预防中暑不错的选择，例如，凉

绿豆汤、凉山楂汁、凉金银花、凉的菊花茶、西

瓜、黄瓜、西红柿等。另，应选择少食多餐可

以分散集中的热量摄入。

有研究显示，白天睡觉能有效降低身体

温度，午睡可以有效避开高温天气，并能及时

补充体力。正午太阳光最强，温度也最高，工

作的人们最好避免这时工作，可以选择早开

工，晚收工，中间多休息会，另外连续高强度

的工作也是诱发中暑的原因之一。如果出现

中暑应先撤离高温环境，转移到阴凉处休息。
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近日，余杭公安交警南苑中队徐耿和杜嘉润在迎宾路与望梅路执勤时，发现有一行人在等待绿灯过程中突然倒地，男子后脑着地，全身抽搐。见此情况，交

警立即上前查看，将男子扶到阴凉处，并迅速拦下一辆出租车，将男子送往余杭区第一人民医院。经检查，男子的体温高达42度，天气太热，中暑了。目前，家属

已将该男子平安接回家中。

热浪滚滚，有人当街晕倒

高温天这些事你需提前知晓

日前，余杭区不动产登记综合受理平台

正式上线试运行。该平台的建立，使不动产

登记业务办理实现了新的飞跃，围绕“五个

一”办理模式（“一套材料、一次取号、一窗受

理、一个流程、一件送达”），走出了一条智慧

便民新路。

数据共享 提高效率

新的综合受理平台目前以临平市民之家

办理点为试点，正在试运行阶段。该平台实现

了地税、房管、不动产三个系统的联通和数据

共享，只需输入一次信息，就可实现实时传输，

大大节约了受理时间，提高了办理效率。市民

只需提供一套资料，在窗口完成税费交缴，勾

选“邮寄送达”，即可“在家坐等证书上门”。

在线预约 专窗受理

结合目前互联网+时代的形势，国土余

杭分局拓展了不动产“掌上服务”，开通微信

“网上预约”功能，只需输入基本办证信息，即

可选择预约办证时间，在预约的时间到临平

办证窗口，还可享受“专窗受理”服务，有专门

窗口一对一办理网上预约业务。

此外，在余杭政务服务外网，网上预申请

和预审核功能也已开通，对于大批量的房产

交易业务可以通过在线预申请，避免了路远

迢迢前来窗口输入数据的麻烦。

流程精简 方便百姓

结合新的综合平台的搭建，区不动产登

记中心对办件项目清单也进行“大瘦身”，至

少缩减三分之一以上不必要及重复的资料，

并且对整个办理流程进行精简，实现三个部

门流程“三合一”，税费收缴合并，后台交易、

登记审核“一体化”，办理速度和办理实效实

现了质的飞跃。

目前综合平台受理业务范围主要面向

一手房。待试运行过后，综合市民意见和发

现的问题，将进一步优化提升，并拓宽综合

平台业务受理范围，二手房交易、抵押登记

等业务也将陆续上线。届时，“五个一”综

合受理模式也将在全区不动产登记点进行

推广实行，使得“最多跑一次”改革出实效、

接地气，让老百姓享受到最实惠、最方便的

办证服务。
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上线试运行

孙燕华


