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夏季如何预防日晒伤？
盛夏高温来袭，对人体皮肤

发出“烤”验，容易发生日晒伤。
那么，引起日晒伤的原因有哪
些？如何预防和治疗呢？

“日晒伤是指皮肤经强烈日
光，尤其是中波紫外线照射后发
生的急性光毒性反应。因其是
一种非免疫反应，因此可发生于
全人群。”辽宁省沈阳市第七人
民医院皮肤科副主任医师李伟

说。
据李伟介绍，造成日晒伤的

原因主要有两方面：一是皮肤在
过强日光下暴露时间过长，二是
与个体皮肤易晒伤因素相关。

“浅色肤质的人皮肤内黑色素含
量少，对紫外线的抵御能力低，
因而易晒伤；游泳、出汗后的湿
化皮肤对紫外线的反射和散射
较少，不及时擦拭易造成晒伤；

服用四环素类、喹诺酮类、磺胺
类等光敏性药物，或过量食用芒
果、柠檬、胡萝卜、芹菜、香菜、芥
菜等光敏性果蔬，也会增加晒伤
风险。”李伟说。

如何预防日晒伤？李伟提醒，
高温天气在户外活动前一定要采取
防晒措施，避免在户外长时间日
晒。根据实际情况，戴太阳镜、檐
帽，穿长袖长裤及防晒服或打遮阳

伞进行防晒，皮肤暴露处使用日光
防护系数（SPF）大于15的防晒霜，
必要时应用防晒唇膏。

如果发生日晒伤该怎么处
理？李伟表示，轻微日晒伤患者
可以局部外用炉甘石洗剂、糖皮
质激素霜、生长因子凝胶等药
物。严重晒伤或有多发性水疱、
剧烈疼痛、有脱水征象者应及时
就医，不建议自行处理。

科学健身，这些方面要注意
国家卫生健康委近日举行

新闻发布会，主题是“加强体重
管理，促进群众健康”。国家体
育总局体育科学研究所国民体
质与科学健身研究中心主任徐
建方介绍说，科学健身在体重管
理方面要注意以下几点。

选对恰当的运动方式，也

就是运动类型。一般来说，运
动减脂，开始的时候是中低强
度有氧运动，比如以跑步、游
泳、长距离骑行等方式为主，同
时可辅助一些力量练习。对于

一些体重比较大且没有锻炼习
惯的人，如果不适宜长时间跑
步，建议可以进行游泳、划船或
骑行等项目。

控制住每一次运动的强

度。运动强度是决定运动效果
的重要因素，以跑步为例，在减
肥刚开始时，不宜速度过快。有
一些误区，认为跑得快减肥效果
就更好，实际不是这样。速度过
快、强度过大，反而使得身体能
量消耗以糖原为主，对脂肪的消
耗是少的。另外，运动强度过

大，对体重过大的人，运动损伤
的风险也随之增大，所以要控制
运动强度。当然，如果强度太
小，总体来说热量消耗也过少，
减脂效果也不好。

掌握频次。每周到底运动
多少次，过犹不及。如果每天都
进行大强度、高运动量的减肥，
身体或者整体上没有保障体系，
恢复是跟不上的，会给伤病埋下
很多隐患。当然，健身也不能

“三天打鱼，两天晒网”，这样总
体上减肥效果也不好。

注意每次锻炼的总时长控

制。有些人可能想连续跑两三
个小时，连续在健身房里锻炼，
这种情况实际上也不可取，身体
的运动器官、关节进行长时间磨
损，可能会造成运动损伤。而没
有合适的恢复，会影响免疫力和
免疫机能。所以，必须有好的营
养恢复。

此外，在进行科学锻炼时，
一定要有充分的针对性热身，以
及运动后的放松、牵拉，促进恢
复和再生。

怎样的坐姿才是正确的？
四步找准健康坐姿

找坐骨。摸一下屁股
找到两个硬硬的骨头，这就
是我们的坐骨结节，是座位
时主要受力的地方，可以把
重力向下传递。瘦人容易
摸到，肉多的人可以坐下感
受一下两个骨头的压力，两
侧受力要一致，不要偏向一
侧。

确定髋膝关节的位

置。膝关节和髋关节应呈
90度的直角，双脚要平放
于地面。至于双腿叉开的
角度大小应该因人体质而
异。记住不过分内扣，不
过分外撇，最好保持双脚
与肩等宽。

保持脊柱的曲线。自
己感受，上身直立，腰部尽
量向前挺，胸部轻微后凸，
抬头但下巴略收回。根据
视线方向，调整电脑屏幕
位置，避免探身、低头等不
良动作。

头部、肩膀、臀部在一

条垂线上。理想状态下，
双耳应该对准肩膀。双肩
下沉，保持头部、肩膀、臀
部在一条垂线上，这样有
助于消除双肩紧绷感，缓
解久坐带来的肩酸背痛。

这些错误坐姿别再犯了

跷二郎腿。跷二郎腿
会使骨盆倾斜，腰椎受压
不均，久而久之导致脊柱
侧弯。长时间压迫血管导
致血液循环障碍，出现下
肢静脉曲张或者血管栓
塞。膝关节内侧间室长时
间受压，导致软骨受损，增
加发生骨性关节炎的风险
等。

腰部悬空坐。“瘫”在
椅子上的姿势看起来让人
很放松，实则危害较大。
腰部悬空，胸腰椎后凸，会
加重腰部的负荷，出现腰
部后侧肌肉的损伤，甚至
是腰椎间盘突出。此外，
该姿势的主要着力点在骶

尾部（也就是尾巴根处），
容易出现骶尾部的疼痛。

身体前倾坐。身体前
倾坐时，腰背部的肌肉会
像拉紧的弓弦一样用力拉
着躯干，长时间持续的收
缩发力，会导致腰部肌肉
产生疼痛和痉挛。

抬头挺胸。这个姿势
可能让很多人有些意外，
我们从小认为的正确坐
姿，其实可能也没有那么
科学。因为我们的胸椎在
生理上是向后凸的，如果
过分挺胸，则会减少正常
的生理曲度。
（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办

普惠服务民生 保障百姓安康
为增强老年群体抵御风险的能力，减少和弥补因意外伤害给老年人及其家庭带来的经济损失，提高老年人生活质量，根据《中华人民共和国老年人权益保障法》《浙江省社

会养老服务促进条例》以及国务院、省、市政府关于加快发展养老服务业的有关文件精神，明确由政府出资为本市户籍的老年人购买一份政策性意外伤害保险，积极推进我市老
年福利体系由补缺型向适度普惠型发展，让广大老年人共享改革发展成果。

保险范围

老年人造成
的意外伤害

保险内容

意外身故
保险金

意外残疾
保险金

意外伤害
医疗费用补助

意外伤害
住院（照护）补贴

意外伤害
骨折补贴

最高赔偿额

10000元
（特定场所20000元）

10000元
（特定场所20000元）

2000元

5400元

500元

赔付说明

被保险人遭受意外伤害，并自该意外伤害发生之日起180天内因该意外伤害导致死
亡的，由保险公司一次性给付“意外死亡保险金”10000元。

被保险人遭受意外伤害，并自该伤害发生之日起180天内因该伤害导致身体伤残的，
由保险公司一次性给付“意外残疾保险金”。赔付额度按残疾程度所对应的给付比
例乘以保险金额（10000元）计算。

对被保险人因意外伤害的治疗而发生的符合基本医疗保险范围内合理且必要的住
院医疗费用，在基本医疗保险和其他渠道获得补偿后的个人自负部分，保险公司按
100%的比例再行补偿，最高以2000元为限。

被保险人因意外伤害住院，保险公司按30元/天乘以实际住院天数给付住院（照护）补
贴，每次意外伤害给付住院（照护）补贴30天为限；每一保单年度累计以180天为限。

被保险人因意外伤害导致的骨折，凭医院诊断证明，保险公司给付骨折补贴，与住院
补贴不重复享受，最高以500元为限。

■保障内容
1.被保险人：平湖市户籍范围内的60周岁及以上老年人（60周岁及以上持有残疾证的老年人除外）。
2.保险期限：一年。
3.赔付内容和标准:

注：1.意外伤害是指遭受外来的、突发的、非本意的、非疾病的客观

事件直接致使身体受到的伤害（本方案所述的意外伤害导致的身故，不

包括猝死）。

2.特定场所是指政府（含村、社区）开办的镇（街道）居家养老服务中

心、社区居家养老服务照料中心、老年活动中心、老干部活动中心、老年

大学、老年食堂、文化礼堂、老年电大等非经营性的为老服务场所以及乘

坐营业营运的交通工具。

3.残疾程度所对应的给付比例认定依据《人身保险伤残评定标准及

代码》（保监发〔2014〕6号）相关标准执行。

4.以上五项赔付标准赔偿金额就高赔付，保险内容责任不重复叠加赔付。

5.本简介未尽事宜，以《太保老年人团体意外伤害保险（2023版）》为准。

■理赔服务

【报案、咨询】 致电0573-85595500、95500（全国客户服务热线）；
或客户上门报案。
【理赔办理地址】 中国太平洋人寿保险股份有限公司平湖支公司
（平湖市当湖东路112-150号四楼）。

——平湖市老年人意外伤害保险简介

98名“无袍法官”上任
市法院举行新任人民陪审员颁发任命书暨就职宣誓仪式

“我是中华人民共和国人民陪审
员，我宣誓：忠于国家，忠于人民，忠于
宪法和法律，依法参加审判活动，忠实
履行审判职责，廉洁诚信，秉公判断，
维护社会公平正义！”近日，市法院举
行新任人民陪审员颁发任命书暨就职
宣誓仪式。来自我市各领域、各行业
的98名新任人民陪审员宣誓就职。

市人大常委会副主任富国权、市
法院院长杨朝辉、市人大监察司法工
委主任周其明、市司法局局长顾跃良、

市法院副院长马伟勤等出席仪式。仪
式上，周其明宣读市人大常委会关于
人民陪审员的任职通知，富国权为人
民陪审员代表颁发任命书，马伟勤带
领全体人民陪审员进行庄严宣誓。

人民陪审员代表金惠善、张士林
分别作表态发言，表示深感责任重大、
使命光荣，在今后的工作中将充分履
职尽责、依法依规陪审，真正做好人民
陪审员工作。

富国权对新任人民陪审员提出希

望和要求：一要提高认识，增强做好人
民陪审员工作的责任感。把司法为民
宗旨落到实处，切实体现人民意志，维
护人民利益，为实现让人民群众在每
一个司法案件中感受到公平正义而努
力。二要加强学习，提高法律素养和
陪审履职能力。通过向书本学向实践
学，熟悉基本的法律知识，熟悉基本的
诉讼程序，掌握基本的庭审技巧，努力
提高分析判断、认定事实与证据以及
适用法律的能力。三要统筹兼顾，妥

善处理好人民陪审员工作与本职工作
的关系。充分认识到自己所肩负的神
圣使命，在做好本职工作的前提下，积
极参与法院的审判工作。四要严守纪
律，努力维护好人民陪审员的良好形
象。遵守司法礼仪，加强自身修养，自
觉约束业外活动，努力树立良好的个
人形象。

为提升人民陪审员参审技能，仪
式结束后，市法院还组织开展了新任
人民陪审员岗前培训。

贩卖麻精药品恐涉毒
勿因谋财而触犯法律

麻精药品是麻醉药品和精神
药品的统称，其具有双重属性，在
正常发挥医疗效用时属于药品，被
滥用时则成为毒品。第 37个“国
际禁毒日”前夕，市法院公开宣判
了两起贩卖麻精药品犯罪案件。
【典型案例一】

2023年 11月至 2023年 12月
期间，王某出于非医疗目的，以销
售“失眠药”为名贩卖麻精药品。
他通过贴吧发帖，网友私信回复后
添加QQ好友，再发送自制的包括
思诺思（酒石酸唑吡坦）、氯硝西
泮、劳拉西泮等药品说明 word文
档，并多次通过支付宝口令红包让
朋友代收、支付宝直接转账、闲鱼
收款等方式赚了1700多元。

市法院审理认为，王某的行为
已构成贩卖毒品罪，依法判处其有
期徒刑3年，缓刑3年6个月，并处
罚金8000元。
【典型案例二】

2023年8月，高某从药店陆续
购买多盒曲马多，后决定倒卖赚
钱，于是在10月至11月间，其在明

知他人可能系吸毒人员的情况下，
仍通过网络向多人销售曲马多。

市法院审理认为，高某的行为
已构成贩卖毒品罪，依法判处其有
期徒刑3年，缓刑3年6个月，并处
罚金6000元。
【法官说法】

我国《麻醉药品和精神药品管
理条例》明确规定，国家对麻醉药品
药用原植物以及麻醉药品和精神药
品实行管制。除本条例另有规定的
外，任何单位、个人不得进行麻醉药
品药用原植物的种植以及麻醉药品
和精神药品的实验研究、生产、经
营、使用、储存、运输等活动。

《中华人民共和国刑法》第357
条指出，毒品是指鸦片、海洛因、甲
基苯丙胺（冰毒）、吗啡、大麻、可卡
因以及国家规定管制的其他能够
使人形成瘾癖的麻醉药品和精神
药品。第347条规定，走私、贩卖、
运输、制造毒品，无论数量多少，都
应当追究刑
事责任，予以
刑事处罚。

法检“两长”同庭履职 司法守护绿水青山
“现在开庭！”随着庄严的法槌声

响起，在独山港生态警务联勤工作站，
一起涉环境资源案件巡回审判正式开
始。该案由市法院组成七人合议庭开
庭审理，市法院院长杨朝辉担任审判
长，市检察院检察长陈定良出庭支持
公诉。

经审理，市法院当庭宣判被告人
张某、王某犯非法猎捕陆生野生动物

罪，判处被告人张某有期徒刑 7个月，
缓刑1年1个月；判处被告人王某有期
徒刑 6个月，缓刑 1年，判决两人赔偿
国家野生动物资源损失22500元，并公
开赔礼道歉。

为充分发挥巡回审判“审理一案、
治理一片”的作用，市法院选在案发地
开展巡回审判，将典型案例带到群众
身边。通过巡回审判，让环境保护案

例“活”起来，增强公众环境保护意识。
本次巡回审判活动，我市人大代

表、政协委员以及媒体记者、当地村民
等旁听了案件庭审。

旁听群众徐女士表示，巡回审判
庄重中不失新颖，让老百姓近距离感
受司法力量，深刻认识到环境保护的
重要性。市政协委员周敏丽对此次巡
回审判也表示充分肯定，认为这是一

堂非常精彩的普法公开课，相信会有
越来越多的人参与到生态环境保护工
作中来。

庭审结束后，平湖、上海金山两
地公检法部门还举行了“生态环境
保护与刑事司法协同”座谈会，进
一步强化两地在打击环境犯罪、保
护生态环境相关工作方面的协同
合作。

法院资讯法院资讯

法官说法法官说法


