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143.

常见传染病的传播途径有哪些？

答：

①

呼吸道传播；

②

消化道传播；

③

直
接或间接接触传播；

④

通过吸血昆虫传播；

⑤

通过土壤传播；

⑥

母婴传播。

144.

为什么要及时理发和经常洗头？

答： 理发和洗头能够清除头发和头皮上
的污垢、头屑；而且能清除病菌、预防头癣、皮
肤病，防止生头虱。

145.

怎样合理休息？

答：

①

起居定时，生活规律、睡眠充足；

②

适量工作，避免过度疲劳；

③

变换脑力和体力
劳动方式；

④

参加适宜文体娱乐活动。

146.

保证睡眠质量，睡前应注意什么？

答：

①

不喝茶、咖啡，不吃过多东西，可饮
少量开水或牛奶；

②

洗脸、刷牙、洗脚、开窗；

③

心情平静、不做剧烈运动。

147.

怎样的睡眠符合卫生要求？

答：

①

起居规律、按时睡觉或起床；

②

睡
姿取右卧位，不要伏睡、蒙头或两手置于胸前
仰卧；

③

枕头高度适中，忌过高或过低。

148.

怎样摆脱不良情绪？

答：

①

保持清醒头脑、善于自我克制；

②

善于自我排解；

③

善于减轻自己的精神负担；

④

善于宣泄内心情感。

149.

为什么要勤晒被褥？

答： 既可以杀菌， 又可以使棉絮膨松保
暖。

(

未完待续
)
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鲜枣新上市

好吃又营养

信阳消息（记者王洋）七月十五枣
红圈，八月十五枣落杆。 中秋节临近，鲜枣
也开始上市，又红又绿让人看了就嘴馋，同
时，其营养价值较高，受到市民欢迎。

无论是超市还是菜市场、水果摊儿，鲜
枣无疑是当季热销水果。昨日上午，记者在
步行街一家超市内看到， 满满一筐鲜枣被
摆在水果区的醒目位置，这些枣半红半绿，

个大饱满，色泽光亮，很是诱人。 超市工作
人员告诉记者，这些鲜枣主要来自陕西、山
西、新郑一带。

清脆甘甜的鲜枣迫不及待涌入市场，

也为市民的果盘添新了品种。现场，不少市
民正在精心挑选个头大的鲜枣， 准备一饱
口福。“我平时就爱吃枣，鲜枣皮脆肉嫩，口
感甘甜清香更好吃，一到上市时节，我就爱
买上一兜当零食吃，既健康又营养。 ”正在
购买的市民袁女士说。记者看到，今年鲜枣
价格差距也挺大，个头稍小点的，价格多在
2

元左右一斤；个头大、色泽饱满的，大都
在四五元一斤。

俗话说“日食三颗枣，一辈子不显老”。

鲜枣相比其他水果，多项营养元素含量高，

而且有健润脾胃、养血、补气的功效。“挑选
鲜枣，也不用迷信个大的，小个头的枣也可
以很可口。 不要买颜色发青的枣， 枣色发
白、发亮且有一定红色的为最好。 ”胜利路
一水果摊摊主建议，一天吃

8

到
10

个就可
以了，因为枣偏热，会助火生热。

信阳民生
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中秋节临近

我市蛋类水果价格将上涨
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信阳消息（记者 吴楠实习生
王玲）昨日，记者从市商务局获悉，上周我
市生活必需品市场运行平稳， 价格涨跌
互现。 在被监测的

64

种商品中， 价格
上涨的有

18

种，占比
28.1%

；商品价格
下跌的有

22

种， 占比
34.4%

；

24

种商
品价格持平，占比

37.5%

。 从商品类别看，

蛋类、蔬菜类、水果价格上涨，粮食类、食用
油、肉类价格下跌。 预计后期，随着中秋节
临近，食用油、蛋类及水果价格仍将有上涨
趋势。

粮食类价格回落。 上周我市粮食类平
均零售价格为

6.12

元
/

公斤，较前一周价格
跌幅

2.55%

。 预计后期，中秋节来临，面粉
的食用量增加， 我市粮食总体价格将继续
保持稳中有升态势。

食用油价格下行。 上周我市食用油平
均零售价格为

17.48

元
/

升， 较前一周价格
跌幅

3.21%

。预计随着中秋节的来临，食用
油需求量增加， 价格也将随之出现小幅上
涨。

蛋类价格攀升。 上周我市鲜鸡蛋平均
零售价格为

12

元
/

公斤， 较前一周价格涨
幅

4.50%

。

7

月下旬以来，我市天气炎热，

蛋鸡产蛋量下降，鸡蛋保质期变短，市场供
应压力增大， 鸡蛋价格大幅回升。 预计后
期，邻近中秋节，因制作月饼，市场需求量
增加，我市鸡蛋价格仍有上行空间。

肉类价格下探。 猪肉平均零售价格为
23.87

元
/

公斤，价格环比下跌
2.21%

。 前期
天气较热，群众对猪肉消费需求趋于平稳，

预计后期，随着各大院校的陆续开学，短期

看， 我市肉类价格将在现有价格基础上持
稳运行。

蔬菜价格上涨。 上周我市蔬菜类平均
批发价格为

2.69

元
/

公斤，较前一周价格涨
幅

1.51%

。 前期干旱天气对蔬菜生产成本
尤其是人工成本和土地成本影响较大，加
上蔬菜正处青黄不接期，价格上涨。预计后
期，秋季蔬菜上市，我市蔬菜价格将在现有
基础上有所回落。

水果价格走强。 上周我市水果类平均
批发价格为

4.06

元
/

公斤，较前一周价格涨
幅

2.01%

。

8

月以来，香蕉、葡萄、苹果市场
价格的整体走势都是先升后降， 加之进入
秋季，部分品种水果下市，水果价格上涨。

预计后期，由于中秋节来临，水果消费量的
增加，我市水果价格仍将小幅上涨。

护士改行当“催乳师”

———记信阳催乳行业新锐人物余春玲

� � � �

走进北京北路社区卫生服务站， 干净
整洁的床铺和素雅的房间，让人立即能感
觉到这名毕业于信阳卫校护理专业的“老”

护士的干练。说起催乳，这个干过十几年护
士的女孩儿没有一丝羞涩， 而是表现出一
名专业人士才有的严谨和认真。“催乳是非
常神圣的职业，催乳师需要非常专业。”余
春玲介绍， 催乳师正是通过专业的手法按
摩，把乳房中的包块打软，使乳管畅通后，

再指导产妇配合食疗及调节产妇周围环境
等，让婴儿顺利地吮吸到母乳。

2013

年，

32

岁的余春玲在北京某技校
师从全国著名催乳专家和妇产科专家经过
一段时间魔鬼般的培训课程后， 开始了自
己的催乳创业之路。

从事催乳行业已半年后的今天， 余春
玲发现自己不仅专业技能进步了， 性格也

改变了很多，“变得越来越有耐心， 越来
越沉得住气了”。 如今，做完催乳服务，

她常常会陪着孕妇聊上一两个小时，

客户们为此颇为感激。 余春玲认为这理所
当然：“我得让她们把心里话说完啊！ ”原
来，一些家庭的小矛盾，例如婆媳不和、夫
妻吵架，往往会使得产妇肝火旺，自然会影
响乳汁分泌。“‘心病’还要‘心药’医。”余春
玲认为， 好的催乳师同时也应该是产妇的
心理咨询师。

“就像世界上没有两片完全相同的树
叶一样， 产妇也绝没有情况是完全一样
的。 ”为了钻研催乳业务，余春玲购买的孕
婴方面的书籍堆满了房间的书架， 她俨然
成了一个孕婴专家， 她还专门向老中医求
教，正力图通过食疗帮助催乳。

2013

年冬天， 家住虹桥附近的杨女
士，产后多天无奶水，婴儿饿得直哭，因担
心奶粉安全她又不愿喂奶粉， 最后找到了

余春玲，余春玲骑着电动车，冒着大雪上门
为杨女士疏通了乳腺管， 让婴儿当场吃上
了奶水，杨女士马上露出了笑容。

家住建设路的陈女士， 生了小孩儿没
几天，乳房开始发胀，后来越来越严重，疼
痛难忍，苦不堪言。余春玲接到陈女士电话
后，一刻也不停留，立即赶到陈女士家，一
番穴位按摩后，陈女士的乳房奶水排出，疼
痛立止，感动得陈女士当场哭了。

“催乳最关键的不是‘催’，而是产妇及
家人观念的转变。”在这位护理专业的医学
专科毕业生看来， 首先得向新妈妈们灌输
“母乳喂养无可替代”的观念，观念一变，什
么都好做了。

经过创业实践， 余春玲更是找到了从
事的行业与所学专业的“最佳结合点”。 她
告诉记者，她正在游说老公尽快成立专业的
催乳公司， 她相信这个关乎下一代健康和女
人美丽的事业一定会迎来自己的春天。

我的地盘我做主

茗阳天下二区74张选票选出业委会
� � � �

信阳消息（记者周亚涛首席记者
张方志）排队领取选票，听取业主委员会候
选人的自我介绍和发言。

8

月
23

日上午，

茗阳天下二区召开业主大会， 选举出了首
届业主委员会委员，该小区居民成立了“自
己的组织”，可以更好地维护业主的共同合
法权益。

在当日的业主大会上，

90

多位业主排
队，将选票放进投票箱。上午

11

时许，实际
投票业主

74

名，弃权
24

名，选举结果产
生，选出了

9

位委员。 过些时候，委员
们将一起选出主任和副主任。 在选举
会上，物业负责人彭经理也没闲着，她
早早地安排好近

10

名工作人员在现场
维护秩序。 “委员们的能力、 品德、态
度，直接关系到未来几年小区能否朝更好
的方向发展， 业主们手里的每一张选票至
关重要。成立业委会就是替业主维权的，目
的是把小区管得更好。”该小区业主谈鑫海
说。

茗阳天下二区物业负责人彭经理告诉
记者，在筹备成立业委会的同时，还制定
了一些业委会管理公约， 业主通过业
委会可以对本物业区域内物业管理的
公共事项向物业服务企业提出意见和
建议；对物业共用部位、共用设施设备
和相关场地使用情况享有知情权和监

督权；监督物业共用部位、共用设施设
备专项维修资金的管理和使用； 投诉
本物业区域内装饰装修等影响和侵害
业主共同利益的行为。 “小区就是个大

家庭，通过成立业委会，业主们可以更
紧密地联系在一起， 也能更好地维护共同
的合法利益。”当选首届业委会主任的张伟
华说。

王进履

茗阳天下二区业主投票现场。


