
知识与健康

冬季大雾天养生经
每逢冬季， 总有些天被大雾

甚至雾霾笼罩。 常言道：“秋冬毒
雾杀人刀。 ”虽然有些夸张，但也
反映了大雾天对健康的影响，容
易诱发咽喉炎、结膜炎，还会给肺
带来负担。

面对大雾天， 中医通过养肺
法固护人体正气， 将身体状态调
整到最佳，防御疾病。 医生建议，
大雾天不宜张嘴呼吸， 鼻子对空
气有过滤作用， 可使气管和肺部
不受尘埃、病菌的侵害。出门最好
戴口罩， 不要图方便用围巾代替
口罩围在口鼻处， 这样看似阻挡
了冷空气和颗粒物， 但围巾上附
着了不少细菌、粉尘，对于过敏性
哮喘疾病患者来说， 反而容易诱

发疾病，严重者还会引起肺炎、支
气管哮喘等呼吸系统疾病。

中医认为， 冬季易生燥邪，大
雾天更容易诱发肺燥。平时可以吃
些润肺养肺的白色食物， 比如杏
仁，能润肺散滞，早上一杯杏仁露
配上全麦面包、鸡蛋等，不仅营养
丰富，还能滋阴润肺。 晚饭做一道
用藕制作的菜，不仅润燥，更含有
丰富的钙、磷、维生素和膳食纤维。
加班的人可以吃一碗莲子百合银

耳羹，百合有养心安神、润肺止咳
的功效；莲子可以补脾止泻、益肾
固精；银耳有滋阴润燥作用。

室外空气再不好， 每天也要
打开窗户通风。 每天下午一点到
四点大气扩散条件较好，污染物浓

度较低， 可以选择在这个时间段，
把每个房间的窗户开个小缝，通风
1小时。如果遇到寒冷天气，可采用
交替通风法，即先让一个房间开窗
通风，30分钟后关上窗户， 再开另
一个房间的窗户。如果是通气性不
好的房间，建议安装换气设备。 注
意室内大环境的同时，室内小环境
空气质量也不容忽视，比如卫生间
最好早晚各通风半小时；做饭要在
开火时就打开抽油烟机，炒完菜后
还要再开 3~5分钟。

（据《生命时报》）
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及时排查隐患 现场督促整改
河区河南路社区开展安全生产专项检查

声 明
●兹有河南省粉妆文娱传媒有限公司营业

执 照 正 、 副 本 （ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91411502MA3X6GAF50）及行政公章壹枚，因不
慎丢失，特声明作废。

塌陷井盖重修缮 居民出行更安心
河区宝石社区集中修整辖区路面

信阳消息（记者 李亚云）近
日，河区五星街道宝石社区对
社区路面进行修整。 “小事不小，
关乎民生。 破损井盖修好了，路

顺了，我们的心也更顺了。 ”对社
区所做的工作，宝石社区居民表
示“很暖心”。

修复井盖的计划源起于宝

石社区网格长的日常巡格工作。
“我在巡格中发现主干道路上有
多个井盖均有不同程度的塌陷，
因过往车辆长时间辗压，造成井
盖塌陷，塌陷的井盖给居民出行
带来了诸多不便，尤其是晚上存
在极大的安全隐患。 ”发现问题
后，网格长向社区做了汇报。

社区工作人员迅速反应，立
即联系专业人员拿着铁锹将塌

陷的井盖进行修复安装，并在井
盖塌陷的周边重新铺设水泥，待
水泥经过几天自然干透后，统一
固定了井盖。

为了排除安全隐患，社区还
组织网格长全面检查了小区内

所有的井盖，对在检查中发现有
损坏、塌陷、周边破损等问题的
井盖，及时进行登记。同时，社区
呼吁过往的司机能遵守有关规

定，爱护公共设施，开车时尽量
避开井盖，不要来回碾压，共同
维护社区环境和公共设施，确保
出行安全。

信阳消息（记者 李 倩）为强
化安全生产的责任意识，预防辖
区内各类安全生产事故发生，确
保辖区单位和居民的生命财产

安全，近日，河区五星街道河
南路社区开展安全生产专项检

查活动。
此次检查，社区安全生产检

查员、 各网格长联合辖区派出
所，针对辖区内的饭店、仓储业、
老年公寓、小企业、小浴池等人
员密集区域以及易燃易爆场所

采取全方位的安全生产大检查，
排查安全隐患并督促整改。

检查重点主要围绕消防安

全管理是否到位， 消防设施器
材是否配足完好， 疏散通道是
否畅通，供电线路是否老化，是
否存放易燃易爆物品， 相关设
施是否符合消防安全， 各项消
防安全管理制度是否健全等问

题。 社区工作人员对存在安全
生产和消防隐患的问题进行详

细记录， 对发现问题逐一下达

安全隐患告知书， 力争排除隐
患，防患于未然。 辖区各单位、
生产企业对此次社区开展的检

查行动高度配合， 纷纷表示会
重视日常生产经营活动， 确保
安全生产“零事故”。

河南路社区工作人员告诉

记者，此次检查不仅排查出了辖
区单位内存在的安全隐患，还在
辖区居民中起到较好的宣传作

用，进一步增强了辖区居民的安
全防范意识。

工作人员正在整修井盖 本报记者 李亚云 摄


