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这几天，华北、黄淮

一带高温发展迅猛，许多

地方出现 40℃以上的高

温天气。中央气象台 23

日继续发布高温橙色预

警。27 日至 30 日，华北

东部、黄淮大部将再度出现高温天气。专家

建议，遇高温天气，尽量避免在午后气温最高

的时段到户外活动、工作，避免中暑或热射病

发生。(本报昨日11版）

今年入夏以来，全国多地气温频繁突破

40℃。北京22日、23日连续两天突破40℃，是

72 年来首次。23 日北京最高地表温度达

71.8℃，观测史上第二位。而据国家气候中心

预计，今年夏天，全国大部分地区气温都比常

年同期偏高，同时高温日数也将高于常年同

期。高温导致中暑死亡的事件近年来时有发

生，面对滚滚来袭的高温，我们切莫掉以轻心。

高温极易诱发中暑、心肌梗塞等多种疾病，

对人的身心健康和生命安全会造成严重威胁。

因此，各级卫生健康、疾控部门要加大宣传力

度，提高人民群众对高温危害的认识。同时还

要普及防暑降温知识，指导公众进行科学防护，

预防和降低高温热浪对人们的健康危害。面对

高温酷暑，最重要的是我们每个人都要有强烈

的防护意识，尽力做到减少外出，尽量避免室外

体力活动，外出尽量避免高温时段。

高温下工作，中暑几率大大增加，而重度中

暑引发的热射病，又具有很高的病死率。所以，

暴露在烈日下的建筑工人、环卫工人、快递小哥

等，危险性极高，一定要格外小心，注意防护。

用人单位要高度重视，切实关心他们的安全，努

力提升他们高温防护意识和防护能力。各级卫

生健康和疾控部门要认真分析高温对职业健康

的影响，压实用人单位防暑降温主体责任，切实

维护广大劳动者健康及其相关权益。一方面，

各职能部门应督促管辖内的用人单位加强源头

防控，改善作业场所环境和条件，提高高温作业

劳动保护重视程度，建设整洁卫生舒适的健康

环境。另一方面，要强化事中监督和事后追责，

运用多种形式加强督促指导，开展高温季节劳

动用工专项执法检查，对用人单位违反规定安

排职工露天作业、超时加班、不依法支付高温津

贴等行为依法严肃查处。

世上没有什么比健康和生命更宝贵。今年

的高温可能“不简单”，因此，我们要齐心协力、

精心准备，打好防暑降温的“持久战”。 栗水

高温滚滚来袭，切莫掉以轻心
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严守耕地红线，端牢中国饭碗
6月25日是第33个全国土地日，今年的主

题是“节约集约用地 严守耕地红线”。今年我

国将继续强化耕地数量、质量、生态“三位一体”

的保护理念，严守耕地保护红线，像保护大熊猫一

样保护耕地，让每一寸土地都成为丰收的沃土。

耕地红线是保障国家粮食安全的底线，

粮食安全是国家安全的重要基础。数据显

示，我国耕地总量已连续两年实现净增加，两

年增加面积累计超过200万亩。目前全国耕

地面积达到19.14 亿亩。对于一个超过14 亿

人的国家来说，解决好吃饭问题，是头等大

事。从这个角度来看，继续强化耕地数量、质

量、生态“三位一体”，促进节约集约用地，严

守耕地红线，是丝毫不可懈怠的“国之大事”。

节约集约用地，严守耕地红线，是保障

国家粮食安全，端牢自己饭碗的必然要求。

无论是从复杂多变的外部环境、波动的国际

市场，还是人多地少的内部资源环境承载力

等维度考量，“什么时候都不能轻言粮食过关

了”。相反，要通过实行最严格的耕地保护制

度,守护好脚下的每一寸土地。

节约集约用地，严守耕地红线，还要结合

实际问题，以案警示，以案促改，以案彻改。

近年来，面对我国耕地保护实践中出现的一

些新苗头、新问题，中央和地方不断丰富治理

“工具箱”，提升治理水平，强化源头严防，过

程严管，后果严惩。通过完善法律、提升技

术、严格执法督查等手段，发现、曝光和处理

了一批典型犯罪，并督促整改。

节约集约用地，严守耕地红线，保数量

的基础上，更要提质量。耕地保护本身就是

生态保护的一环，需统筹好保护和发展两个

方面。各地要拿出智慧，积极联合相关机构

和农民，通过土地平整、土壤改良、建设水利

设施、农田输配电建设等手段综合施策，守护

好耕地红线，通过建设高标准农田，赋予土地

更丰盈、更持续的生命力。

守耕地，实仓廪，安天下。节约集约用

地，严守耕地红线，应当是每一天的自觉和行

动。期待各级政府、相关部门和广大群众一

起，拿出担当作为,以严守耕地红线，端牢中

国人自己的饭碗。 林风 人民网

认真对待生活，好好爱自己

生命只有一次，请好好珍惜，不管你的工作

有多忙，不管你的压力有多大，都请劳逸结合，

千万不要透支你的健康。身体在，健康在，平安

在，一切才有希望。面对明亮的阳光、扑面而来

的热气，我们要让自己慢下来，静下来，珍惜当

下的每一刻。在清浅的时光里，为自己留一片

清凉。认真对待生活，好好爱自己。 愿你拥有

一个健康的身体，保持一颗安静的灵魂，和夏天

的一切美好不期而遇。 @人民日报

做到5个自律让你更优秀

1.最养眼的自律是运动。每天坚持运动，

不仅有助于保持身体的活力，还能教人学会坚

持、懂得拼搏。2.最健康的自律是早睡。坚持早

睡早起，才能用更积极的心态、更饱满的热情过

好每一天。3.最靠谱的自律是守时。守时，是一

种社交的礼仪，也是一种生活的智慧。4.最修心

的自律是独处。享受独处，保持对生活的热爱，

学会给自己增值，你就会收获源源不断的满足

感。5.最富有的自律是读书。读书，是一个润物

细无声的过程。 @人民日报

6月23日起，各地高考成绩陆续公

布，志愿填报成为考生和家长最为关心

的问题。为更好地帮助广大考生和家

长，教育部发布2023年高考志愿填报十

问十答，提醒考生在志愿填报时，应结

合个人志向、兴趣爱好、特长优势、生涯

规划等多种因素，综合考虑。高校专业

没有所谓“冷热”，适合自己的才是最好

的，考生和家长切忌盲从，也不要追求

“不浪费分数”的极端想法。

在高考改革背景下，志愿填报日益

复杂，社会经济需求以及专业冷热程度

也都在变化，更加大了志愿填报难度。

正因如此，高考志愿填报指导服务市场

火热，考生和家长动辄花费几万元的服

务费，却仍不一定能够得到科学的填报

指导。网上更是流传着各种“天坑”专

业的段子，比如“生化环材四大天坑，土

木机械两大护法”；还有所谓的“人生规

划导师”，在直播间斩钉截铁地告诉考

生和家长“千万不要学英语专业或是小

语种”。

如果按照这些建议，考生在填报志

愿时，这也不能报，那也不能报，选择空

间其实很小。而且，如果考生都听从这

些建议，在填报专业时，往网红“名师”

们推荐的专业和赛道挤，结果必然是相

关专业人满为患。

不妨再看看网红“名师”们的各类

专业填报建议，忽略市场需求与专业热

度可能出现的冷热变化，给出所有青少

年同一个药方，这种无视个人志向、性

情、禀赋、兴趣、能力，把复杂问题简单

化的指导，荒唐又不负责任！

从个人成长的角度来讲，对幸福生

活的追求是个人向上努力的重要动力，

而兴趣爱好，则是牵引个人学业发展最

重要的引擎。很难想象，一个人选择一

个完全不喜欢的专业和职业，能够取得

高学业成就并在职业发展中取得成功。

选择专业以及未来发展方向，当然

要考虑现实因素，尤其是对于普通家庭

的考生来说，他们承载的不仅是个人的

发展，还有家庭的期待。但考虑现实与

追随志趣和梦想绝非对立的关系，考虑

就业并非就要放弃人生的志趣，就要告

别梦想，二者之间完全可以相互促进。

既脚踏实地，又放眼长远，不放弃心中

所爱，往往能收获出彩的人生。

木亦 光明网
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