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针对出现二次感染的情况，要做好个人
防护，勤洗手，避免到人员聚集的场所，多开
窗通风等。尤其对于老年人来说，避免“二
阳”要做好以下几件事情：

接种疫苗 继续倡导老年人接种新冠疫
苗，提高全程接种和加强针的接种率。

减少外出 尽量减少外出，尤其是避免
到人群聚集的封闭场所。如果需要外出，一
定要佩戴口罩，注意手卫生，避免直接接触外
部环境物体，勤洗手。

慢病管理 要把基础疾病管理好，规律
用药，不要因为害怕去医院而停药，可以让家
人取药。

规律作息 保持心情放松，不要紧张，保
证眠，饮食规律，多喝水，尽可能避免吸烟饮
酒。 许烂漫

老年人
如何避免“二阳”




























炎炎夏日，如果一个上班族，上班用电脑
工作，下班不自觉刷手机，再加上吹空调、开
车、熬夜、化妆、饮食油腻、精神压力大等多重
原因，就很有可能患上干眼。干眼症状可时
轻时重，早期症状为有异物感，病情发展则会
有烧灼感。此外，干眼是一种慢性眼病，很难
根治，也容易复发，从这个角度讲确实可以被
称为“绝症”，因此日常保养非常重要。远离
干眼困扰，有 4个预防改善的小妙招：

遵循“320”法则，缓解眼疲劳 在盯着
电子屏幕时，人们常常会目不转睛，眨眼频率
降低，导致泪液不能均匀涂抹于眼球表面润
滑眼睛，同时接受过多蓝光造成眼表损伤。
所以大家连续注视电子产品 20 分钟后，远眺
20 英尺（约 6 米）以外的风景 ，放松双眼 20
秒。同时，主动睁眼两秒、闭眼两秒、挤眼两
秒，连续 10次—15次，缓解干眼。

保持空气湿度，让眼睛润起来 夏季天
气炎热，避暑往往离不开空调。但空调制冷
过程伴随着对室内空气的“抽湿”，时间久了
室内湿度大幅下降，会加速泪液蒸发。因此，

吹空调时应注意时常换气，建议每隔 2 个小
时—3 个小时就给室内通风一次，每次通风
10 分钟—15 分钟，这样有利于保持房间的湿
度和清洁度，最好在空调房里放置一台加湿
器，让用眼的空间环境湿润起来。

坚持劳逸结合，给眼睛“放个假” 上班
族应尽可能生活规律，做到定时休息，保证
充足睡眠，避免高强度用眼和剧烈运动。白
天多走到户外参加社会活动，进行健走、跑
步等体育运动，缓解精神压力，保持轻松愉
悦心情。

注意健康饮食，补充眼营养 每天多饮
水，常吃对眼睛有益的一些新鲜蔬菜和水果，
增加维生素的摄入量。多吃豆制品、鱼等食
物，可以预防眼角膜干燥。每天也可适当饮
绿茶、菊花茶，少吃巧克力，少喝可乐等。

如果通过以上方法，干眼症状无明显改
善，应及时到正规眼科门诊就诊，寻求医生帮
助，可选择合适的眼药水和一些眼部 SPA 等
方法，使眼睛得到充分滋润。

吴智文

上班族预防干眼有妙招























绿茶 绿茶属于不发酵茶，新制的绿茶
放一两个月后口感最佳。购买时最好挑选生
产日期较近的，一年内喝完。

绿茶保质期相对较短，常温下一般为一
年到一年半；如果放入冰箱中低温（10℃以
下）保存，可延长至两年左右。正常绿茶气味
清香，如果茶叶发软、发酸、发霉，茶汤变褐、
变暗，说明已经变质。

白茶 白茶是采摘后不经杀青或揉捻
（俗称“不炒不揉”），只经过萎凋和晒干或文
火干燥后加工的茶，属于微发酵茶。不同阶
段的白茶口感各异。刚制作出来的口感接近
绿茶，滋味清淡、鲜爽回甘；存放两三年的白
茶，香气醇和、茶性转温；存放五六年后，香甜
醇厚。

品质好的白茶适合长期保存，以陈为贵，
但要注意常温、干燥、避光、密封，出现酸味、
豆豉味、霉味等就不能喝了。

黄茶 黄茶属轻发酵茶类，茶叶色泽金
黄，口感醇和鲜爽。黄茶的保质期和保存条
件跟绿茶差不多，一般只能放一年左右。

按鲜叶老嫩的不同，黄茶又分为黄芽茶、
黄小茶和黄大茶，口感分别为鲜淡、醇爽、平
和，最佳适饮时间也在一年内。

青茶 青 茶 又 叫 乌 龙 茶 ，属 于 半 发 酵
茶。冻顶乌龙等清香型乌龙茶一般在短时间
内品饮完毕较好；武夷岩茶、台湾炭焙乌龙等
焙火类浓香型乌龙茶最好放一段时间再饮
用。不同焙火程度需要放置的时间也不同，
低焙火放一个月到两个月，中焙火三个月到
五个月，足焙火放半年到一年。

乌龙茶的保质期一般为 12 个月—24 个
月，用塑料袋包装的不宜长放，最好用铝箔袋
抽真空包装好，放在干燥、避光的地方。

红茶 红茶虽属于全发酵茶，但存放过
久，香气会减弱，汤色也会变差，保质期一般
在 1年—3年。

新茶香味足但火气较重，若是正山小种
等熏焙过的茶，可适当存放 1 个月—2 个月后
再饮用；存放 1 年的红茶色香味俱佳；存 2 年
以上，陈化后的红茶香气稍寡淡，但味渐醇
和，也更耐泡。

黑茶 黑茶属于后发酵茶。普洱茶是黑
茶的一种，无论普洱生茶还是普洱熟茶，都可
以长期保存。不同时段的普洱茶滋味不同。
生茶在前 5 年品饮，鲜爽度好、饱满度高；熟
茶越陈越香，5 年以上的口感层次更丰富，滋
味更浓醇。 李佳雪

不同茶叶有
“最佳品味期”



































































健康课堂➡

带皮切薄片 尽量选新鲜柠檬，而不是
柠檬干片。柠檬尽量带皮，并切成薄片，柠檬
皮含有较多类黄酮化合物，柠檬精油也主要
在皮里面。

泡得淡一点 柠檬泡水一定要淡，一片
带皮柠檬要泡一扎水，能倒 3 小杯—4 小杯。
一个大柠檬可以泡 5 升—7 升的水，足够一个
人喝两三天。这样的柠檬水没有很浓的酸
味，不加糖或蜂蜜即可饮用，所含热量几乎可

以忽略不计，可以算是零卡饮料了。
水温别太低 柠檬的酸性较强，维生素 C

在酸性条件下耐热性较好，即使用高于 60℃的
水也不会有很大损失。建议水温适中，水温太
低，香味不容易泡出来。

泡时去果核 果核中柠檬苦素含量较高，
切片时尽量不要切开果核，如果切开，强烈的苦
味 就 会 释 放 到 水 里 ，泡 的 时 候 最 好 去 掉 果
核。 李梦连

泡柠檬水有讲究

健脾开胃 夏季食欲差，在饭前咀嚼几
片生姜，能促进消化液、胃液和唾液的分泌，
进而促进肠胃蠕动。

驱寒 夏季待在空调房，若没有注意保
暖，寒湿之气便会趁虚而入。可以用生姜泡
水喝，促进血液循环，去除体内湿气，改善因
感冒所引起的流鼻涕、头痛等症状。

抗菌 夏季气温高，细菌及病毒易大量
繁殖，如果饮食不注意，很容易出现急性肠胃
炎。假如症状并不是特别严重，可以适当吃

一些生姜，因为生姜中含有的特殊成分具有抑
制真菌繁殖的功效。

抗氧化 生姜的好处之一就是抗氧化，因
其中含姜辣素以及二苯基庚烷类化合物，用其
泡水喝或直接生食，能帮助清除体内自由基，进
而达到抗衰老、保持良好的皮肤状态的效果。

预防动脉粥样硬化 生姜提取物中含有的
有效成分能阻止血小板聚集，并降低低密度脂
蛋白、甘油三酯和血清胆固醇的含量，由此达到
预防动脉硬化发生的效果。 张 璇

夏季吃姜五好处
























小贴士➡

适宜温度存放 绿茶、黄茶、清香型乌龙
茶，使用铝箔袋或罐装密封，放入罐内，密封
冷藏，也可以冷冻保存；红茶置于密闭干燥容
器内，常温保存即可；浓香型乌龙茶，装入密
封容器内常温保存；白茶、黑茶（普洱茶）装入
铝箔袋或纸箱内，置于 22℃—25℃保存，湿
度控制在 50%或 55%以下。

分装后再保存 冰箱冷藏容易有异味、
受潮或微生物污染的可能，建议将茶叶分装
成小包装，分别密封后再冷藏，喝多少取多
少，以避免反复拆封导致受潮或污染。有些
罐装茶叶也可以用胶带再次封口后放入冰
箱，增加密封性。

室温下再拆开 从冰箱中拿出的茶叶，
要 放 在 室 温 下 缓 一 缓 ，恢 复 到 常 温 后 再 打
开。否则，外界温度、湿度过高时，会在包装
表面形成冷凝水，此时打开
包装易使茶叶受潮，影响口
感和保存期限。

存放时要避光 常温保
存的茶叶要注意避光，不能
直接放在透明玻璃罐或透明
袋中，因为光照会加速氧化
变质。 杨 萌

储存茶叶四提醒

进入盛夏时节，随着气温的不断升高，家
庭用气、用电量激增，加之夏季又是烧烤季
节，火灾风险也在显著增加。

6 月 21 日，宁夏回族自治区银川市兴庆
区民族南街富洋烧烤店操作间液化石油气

（液化气罐）泄漏引发爆炸，事故造成 38 人伤
亡。一起爆炸事故的发生，打破了端午节前
的安宁祥和，造成了一场令人痛心的悲剧。
安全无小事，每个人都切记，不要抱有侥幸心
理，真正做到防患于未然。

筑牢安全“防火墙”

安全无小事，守护百姓生命财产安全责
任重于泰山。

入夏以来高温高热天气持续，用气、用电
安 全 成 为 政 府、职 能 部 门 和 百 姓 关 注 的 焦
点。为了提高社区居民安全用电、用气意识，
有效防范辖区各类安全事故，确保居民生命
财产安全，6 月伊始，我市城区各社区、街道
办事处开展了多种形式的居民夏季用电用气
安全知识宣传活动。盐湖区东城街道凤凰社
区、盐湖区安邑街道黄金水岸等社区举办居
家安全生活常识知识讲座，详细讲解家庭火
灾发生的原因以及应急处理方法，增强了居
民家庭火灾应急处理知识。6 月 19 日，盐湖
区姚孟街道五洲观澜社区开展了“安全生产
月”消防安全检查活动，对该辖区各网格进行
隐患排查，重点检查辖区内消防设施配备情
况、放置位置、使用情况以及安全用电、用气
等情况。同时对居民进行消防安全知识宣
传，当场向居民发放安全用电、用气宣传单，
向居民讲解燃气和多种大功率电器在夏季安
全使用的相关知识和注意事项，进一步提高
大家安全用电、用气的防范意识。该小区居
民李锦泉说：“社区开展的安全宣传活动，给
我们居民普及了多个安全方面的实用知识，
了解了常见火灾事故的应急处理方法，增强
了我们的安全防范意识，提高了防火自救能
力，受益匪浅。”

安全用气事关“安全”

天然气是绿色清洁能源，是千万个家庭
生活中必不可少的“好帮手”。但是，错误的
使用方法会直接危害我们的生命安全。

前段时间，家住河东东街的姚女士焦急
地向燃气公司打电话求助，说她家灶具开关
冒火，还有刺激性气体的味道飘出。相关工
作人员上门检查后，发现是由于用户私自拆
卸灶具引起的。原来，姚女士家的灶具前几
天一直出现打不着火的现象，老伴觉得不是
什么大问题，就自己在家把灶具拆了修理。

谁知他把灶具拆后重装好再打火时，竟然出现
了冒火的现象。

市城市管理局市政公用科科长李耀松说：
“燃气的广泛使用给我们生活带来方便，同时
由于人们安全意识的缺乏也伴随着安全隐患，
特别是一旦发生泄漏极易引发爆炸事故，给生
命财产造成巨大损失。所以，在日常生活中准
确、熟练掌握燃气使用知识，显得尤为重要。”

李耀松说，天然气使用“七条”务必牢
记。

勤通风。安装管道燃气设施的室内，要经
常通风换气，保持良好的空气流通。

常看护。使用燃气时请勿远离并注意观
察，以防止火焰被沸水溢息或被风吹灭，要求使
用带自动熄火保护装置的“安全型灶具”。

巧自检。经常检查连接灶具的软管、接头；
超过使用年限的燃气器具应及时更新；经常用
肥皂水、洗涤灵或洗洁精等。检查室内天然气
设备接头、开关、软管等部位，看有无漏气，切忌
用明火检查。

远避险。请勿在安装管道燃气设施的室内
休息或睡眠，不要存放易燃易爆物品。

记关阀。晚上睡觉前、外出或不使用燃气
时，请检查灶具阀门是否关闭，并关好燃气表前
阀门；教育儿童不要玩弄燃气管道上的阀门或
燃气设施开关，以免损坏灶具或忘记关闭阀门。

护管路。进行搬迁或装修时，请勿人为破
坏燃气管道及燃气设施，装修时请勿将燃气管
道、阀门等埋藏在墙体内，或密封在橱柜内，以
免燃气泄漏无法及时散发；严禁自行接装、改装
燃气设备。要改管，请拨打燃气公司电话申请
上门服务。

莫惊慌。若发现室内燃气泄漏，应立即关
闭燃气总阀，打开门窗通风，跑到室外安全地带
拨打燃气公司抢修电话进行报修。

日常生活中，人们要怎样判断燃气是否泄
漏呢？李耀松介绍，可以从以下几方面来进行
判断。

用鼻子闻。一般民用供气，都对燃气进行
加臭（乙硫醇）处理，使燃气带有类似臭鸡蛋的
气味，这样易于发现泄漏。所以一旦察觉到家
中有类似的异味，就有可能是燃气泄漏。

看燃气表。在完全不用气的情况下，查看
气表的末位红框内数字是否走动，如走动可判
断为气表阀门后有泄漏（如灶具和热水器连接
气表之间的胶管、接口等地方）。

喷涂肥皂水。肥皂或洗衣粉用水调成皂
液，依次涂抹在燃气管、燃气表胶管、旋塞开关
处等容易漏气的地方，以检查燃气是否发生泄
漏。如遇燃气泄漏，皂液就会被吹出泡沫。当
看到泡沫产生，并不断增多，则表明该部分发生
了漏气。对于极微小漏点可能无法观察到，要
以专业检测工具检测结果为准。

李耀松说，一旦发现有燃气泄漏，要立即通
风、不要开任何电器、不要使用电话，要立即离
开现场之后才能打电话求助。

立即通风。关闭阀门，向有关部门报告，以
便查明原因；对泄漏处进行及时维修，避免发生

恶性事故。特别需要注意的是，不要情急之下
打开排气扇进行通风，而忽略了排气扇也是通
电的。应立即打开窗户通风。

不要开关任何电器。各种电器开关、插头
与插座的插接都会产生火花，室内泄漏的可燃
气体达到一定浓度后会引起爆炸，因此应立即
到室外电闸处切断电源。

不要在室内穿脱衣服。穿脱衣服会产生静
电，特别是混纺、尼龙织物，静电也会引爆空气
中一定浓度的可燃气体。

不要使用电话、手机。通电时电话、手机内
部有可能产生微小火花，也会引起爆炸，应远离
现场之后才能打电话求助。

高温天防电器“发火”

近期，我市多地出现高温天气，居民家
中大功率电器齐上阵，都是开足了马力，超
负荷运转使电器们也变得格外“敏感”，故障
发生率大大提高。再加之一些居民不规范、
不正确的用电习惯和使用不合格的电器，极
易引发火灾事故。李耀松特别提醒，为保护
生命和财产安全，了解夏季用电安全知识尤
为重要。

大功率电器不同时使用。空调、冰箱、电
脑、投影电视等大容量用电设备必须使用专用
线路。电线不能乱拉乱接，多台电器不能用同
一个插座。开空调的同时应关好门窗，尽量减
少不必要的能耗。

电器设备勿超负荷运转。夏季高温，电气
原因引发的火灾事故占比较高。居民要选购合
格电器产品，注意电器设备使用过程中的通
风、散热，防止因元器件受潮腐蚀或温度过高
引发火灾。空调、电风扇等电器设备不宜长时
间使用，外出时应及时关闭电源。

定期对线路开展检查。重点检查线路的接
头部位，发现线路老化问题，应及时更换。各
种电器的插座应远离火源，电源线如有破损应
及时加裹绝缘胶布，防止出现短路。

电器放置有讲究。夏天阳光强烈，电器应
放置在无阳光直射或阴暗的地方，保持通风良
好，电器使用一段时间，要让其适当休息，尽
量避免长时间连续使用，电器周围禁止放置纸
质办公用品及其他易燃物品。

停止使用“带病”电器。当电器出现异
常情况时应立即停用，例如异味、冒烟、震
动、噪音增大，温度升高应立即切断电源，
并请专业人员检修，不要自行拆开电器，以
防损坏电器内部元件，导致出现因漏电而发
生的火灾。

小心接触带电设备。高温季节，人出汗
多，手经常是湿的，而汗是导电的。因此，高

温天不要用手去移动台扇、电脑、打印机等正
在运转的办公电器。如需搬动，应先关上开
关，拔去电源。如果发现有人触电，应立即关
闭电源开关或拔掉电源插头，让触电者迅速脱
离电源。不要请无资质的装修队及人员铺设电
线和接装用电设备。

水火不留情，日常生活中人们不经意的防
火疏忽，都可能酿成不可挽回的灾难。

李耀松特别提醒，不仅要将防火安全“渗
透”到人们生活中的每个角落，还要延伸防火

“触角”。
蚊香要远离易燃可燃物。蚊香阴燃时火点

最高温度可达 700℃-800℃，稍有不慎极易引
燃周边蚊帐、衣物、纸张等易燃可燃物品。在驱
蚊时应注意将点燃的蚊香放在金属支架上，并
远离易燃可燃物品放置。使用电蚊香时，用完
及时断开电源，防止因长期通电“干烧”引发火
灾，做到离人断电。

车 辆 内 不 存 放 易 燃 物 体 。 夏 季 高 温 天
气，机动车长时间超负荷使用，发动机油污
严重，加之机舱通风不畅等原因，容易导致
自燃事故发生。在使用过程中要注意车辆的
日常保养和检修，按照规范要求配备车载灭
火器具。

不在车内存放和使用降温喷雾等主要成分
为液化石油气的气罐类产品。不在车内放置打
火机、香水、空气清新剂等受热膨胀后容易爆炸
引发火灾的物品。

人员密集场所严防拥挤。受高温天气影
响，商场等室内活动场所受到青睐。相关场所
经营单位要严格落实消防安全管理责任，落实
重点部位专人值守，加强日常巡查检查，确保疏
散通道、安全出口畅通，严防发生火灾事故和拥
挤踩踏事件。

易燃易爆场所采取降温等措施。易燃易爆
危险品企业要加强对易燃易爆危险品储罐、仓
库、露天存放场所安全管理，采取降温等针对性
措施，防止因长期高温、压力升高导致储罐、管
道等破裂泄漏引发爆炸火灾等事故。要加强安
全管理，严格火源管控，严禁违章动火，安排专
业人员进行现场监护。

施工现场动火、动焊须严把关。夏季施工
作业过程中，现场易燃可燃物堆积较多，容易
引发火灾事故。建设单位要严格落实消防安全
责任，严禁违规使用聚氨酯等易燃可燃装修装
饰材料，对动火、动焊等作业行为进行严把
关，严格落实现场安全防护措施，严防火灾事
故发生。


