
知识与健康

声 明
●兹有信阳市河区谭家河中心卫生院河南

省医疗门 诊 收 费 票 据 2 份 （票 号 ：7165989、
7165990），因打印机故障票据打印不完整，残余部
分丢失，现声明此 2 份票据作废。

●兹有阚彬于 2017 年 9 月 15 日租恒大名都
19 号楼 117 商铺，其交付的商铺租赁押金收据（收
据编号：5217205，金额：3716 元），因不慎丢失，特
声明作废。

●兹有息县太山民康药品零售大药房 GSP 认
证证书，因不慎丢失，特声明作废。

●兹有河区董家河镇计划生育服务中心
事业单位法人证书正 、 副本 （统一社会信用代
码：12411502MB0X00713W），因不慎丢失，特声明
作废。

●兹有河南美锐大药房连锁有限公司新
县宏桥分店药品经营质量管理规范认证证书

（证书编号：C-XY18-D010），因不慎丢失，特声明
作废。
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消防讲座进社区 安全知识入人心
本报讯（记者 李 倩）水火

无情，防火防灾责任重大。 为提
高辖区餐饮商家及社区居民的

消防安全意识，增强商铺、社区
防火安全能力，近日，河区五
里墩街道肖湾社区开展 “消除
事故隐患，筑牢安全防线”消防
安全知识讲座，社区 40 余名居
民聆听讲座。

“现在不少家庭发生火灾
事故， 因为缺乏消防设备或不
具备正确消防知识， 导致居民
生命财产安全受到威胁， 这也

充分体现了消防安全知识的重

要性。”政安消防的教官结合典型
的火灾案例、社区实际情况，用通
俗易懂的语言讲解日常生活中常

见的起火原因和灭火常识，如何
预防各类家庭火灾，如何正确报
火警，油锅、燃气、电器起火如何
正确扑救，以及如何防止煤气中
毒、自查自纠家庭火灾隐患及火
场如何逃生自救等消防安全常

识进行了详细的讲解。
一个个触目惊心的火灾现

场和灾后场景， 震撼了前来听

课的居民 。教官耐心细致地对
如何使用灭火器 、 灭火毯等
进行现场演示 。 辖区餐饮商
家及社区居民纷纷表示 ，参
加社区组织的这次宣传活动

收获很多， 学到了实用的消防
安全知识。

此次活动增强了辖区餐饮

商家及居民的消防安全意识 、
扑救初起火灾和火场应急逃生

的能力， 有效地让群众增长了
消防知识， 为营造良好的消防
环境打下了坚实的基础。

学知识 比绘画 助成长 保安全
河区新马社区开展未成年人“防溺水”主题绘画活动

本报讯（记者 李 倩）入夏
以来， 预防未成年人溺水安全
教育尤为重要。 为了切实加强
辖区未成年人防溺水安全工

作， 增强未成年人的自我防范
意识， 预防溺水事故发生 ，近
日， 河区车站街道新马社区
开展以“快乐成长防溺水”为主

题的绘画活动。
活动中， 社区志愿者利用

动画视频向孩子们宣传了假期

防溺水安全常识， 进而引导孩
子们发挥想象力， 用画笔绘画
出防溺水主题的作品。只见，小
朋友们时而手拿画笔， 认真思
考；时而表情严肃，低头作画 。

画池塘、画游泳池，大家专心致
志的样子宛如一个个小画家。

“每一个孩子都是家庭的
希望， 溺水事故会给家庭带来
沉重的打击和难以挽回的后

果。 ”社区工作人员向在场的孩
子和家长发出倡议， 希望每个
家庭选择正确的教育方式 ，晓
之以理，动之以情，让孩子深刻
认识到溺水事故的危害， 从而
自觉避免溺水事故的发生。

“天气逐渐转热， 也是溺水
事故的高发季，要做好溺水防范
工作。 ”随后，社区工作人员认真
讲解了发生溺水事故的危险地

带和水域、防溺水标志、如何避免
溺水、溺水救护方法等各类安全
知识提高了家长及小朋友们防

溺水安全意识和自救互救能力。
家长江女士说， 此次防溺

水绘画活动， 让孩子们充分认
识到平静的水面、美丽的涟漪，
其中也隐藏着致命的危机。 同
时进一步提高了孩子们自我保

护和自救能力， 拓宽了辖区未
成年小朋友们的安全知识面 ，
全面提高辖区内青少年的安全

防范意识。

孩子们认真绘画 本报记者 李 倩 摄

肥胖，根在肝郁和脾虚
肝最怕熬夜生气 脾不喜生冷油腻

提到肥胖， 大家想到的多
是痰湿导致， 而痰湿的成因则
与肝郁和脾虚有关 。 因此 ，肥
胖，其实根在肝郁和脾虚。

中医认为，肝主疏泄，有保
持气机通畅（推动气血运行、促
进脾胃消化 ）、 分泌胆汁的作
用。 在某些诱因下，比如情绪失
调，导致肝主疏泄功能失常，就
会出现肝郁。 在这种情况下，肝
气便不能维持气机通畅条达 ，
其促进脾胃消化的功能也会下

降， 随着消化功能下降， 进食
后，大量食物堆积于中焦脾胃，
难以消化吸收，便会积生痰湿。
肝促使胆汁分泌的功能体现在

促进脂肪类食物的分解吸收 ，

肝郁则胆汁分泌失调， 消化受
阻，食物及其精微物质堆积，不
能被人体利用，形成肥胖。

脾为后天之本， 有运化水
谷、运化水液的功能，同时也是
生痰之源。 食物中的精微物质
是由脾传输到全身， 滋养五脏
六腑。 长期饮食不节制或过食
肥甘厚味， 超过脾胃的消化吸
收能力后，脾胃受损，运化功能
下降，就容易内生痰湿，精微物
质也因脾气运输无力， 逐步堆
积成有形之邪，导致肥胖。

因此，对于减重，从肝脾入
手非常重要。 切不可随意节食。
平时生活中， 如何调理肝脾达
到减重目的，给大家一些建议。

1.让肝舒坦。 肝主疏泄，最怕熬
夜和生气，子时（晚上 11 点~凌
晨 1 点）是肝脏的排毒时间，这
个时间段一定要休息好。 平时
保持好情绪，别愁眉苦脸、闷闷
不乐，可以常泡玫瑰水代茶饮，
调畅情志、平肝火。2.给脾减负。
现代人脾胃不好， 多半是饮食
惹的祸，寒凉生冷、油腻肥甜的
食物吃得太多了。 所以，饮食一
定要懂得节制，做到合理规律。
在这个基础上，坚持吃动平衡，
加强锻炼。 （据《生命时报》）


