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节水观念深入人心

“地球上虽然三分陆地七分水，但海洋咸
水占 97.2%，淡水仅占 2.8%……”发放宣传单、
摆放宣传展板、给市民讲述节水小妙招……
每年 3 月 22 日“世界水日”，市城市管理局节
约用水中心都会在广场、街道、社区开展丰富
多彩的活动，向大家讲解节约用水、保护水资
源的必要性，引导广大市民进一步增强爱水
节水、呵护河湖生态环境意识。

“通过政府的多种宣传，了解到运城水
资源并不丰沛，节约用水是非常重要而且还
很有必要，在日常生活中我们节水要从点滴
做起。”经营卫浴洁具店的刘本学道出了市
民的心声。

水，事关国计民生，涉及千家万户。一
直以来，运城市充分利用“世界水日”“中国
水周”等主题活动，深入开展节水活动进机
关、进学校、进企业、进社区、进乡村的“五
进”系列宣传。同时，市城市管理局节约用
水中心多措并举，发放多种节水宣传册、开
展现场讲解互动活动、组织居民进行座谈分
享生活中的节水小妙招，“线上+线下”齐发
力、“传统+新兴”深融合，广泛开展群众喜闻
乐见的节水宣传活动，提升全民节水意识，
普及节水知识，推广节水技术，形成良好的
节水氛围，引导全社会各领域节约用水。

在城区从事卫浴、家电销售的张选珍向
记者介绍：“现在越来越多的消费者选择购
买节水型家电和器具。我们销售的节水器
具上都贴有水效标识，和电器的‘能效等级’
标识类似，产品的水效等级、用水量等性能
指标一目了然。”

为唤起公众的水意识，建立一种更为全

面的水资源可持续利用体制和相应运行机

制，近年来，运城市紧抓行业用水“关键”，突

出重点领域节水，实施城乡老旧供水管网改

造、分区计量、压力调控
和智能化建设，持续降低

供水管网漏损率。积极开
展节水型单位、节水型居民

小区创建，全面推广使用节水
器具，引导居民形成节水型生活

方式。
同时，我市还不断加大资金投入

力度，落实污水处理厂提标改造、城市给排
水配套基础设施、城市园林绿化节水灌溉等规
划建设项目，以及机关单位、企业和居民小区节
水器具改造等具体工作，严格用水定额管理，推
动餐饮、娱乐、宾馆等服务性行业实施节水型器
具和设备改造，提升高耗水服务业用水效率。
去年，依据《国家节水型城市申报与评选管理办
法》要求，市城市管理局节约用水中心组织开展
了在市区公共领域推广龙头水嘴节水器安装工
作，包括部分机关事业单位、街道公园广场等场
所，对原来不符合节水标准的龙头水嘴全部进
行淘汰，并更换为节水的水嘴，目前在中心城区
吾悦广场、国科新天地等场所安装节水水嘴共
计 230 余套，让节水工作有了具体的落脚点和
抓手。

“算经济账，节约用水能省不少水费支出，
这可是实打实的好处。”

“咱们运城本身就缺水，大家共同努力，建
设节水型社会，能够保证水资源的可持续利用，
这对于保护环境至关重要。”

“今天省水用，明天就能用上更加清洁、安
全的水资源。”

从“要我节水”到“我要节水”，如今的运城，
节约用水已成为市民实实在在的自觉行动，节水
行动给居民生活带来的深刻变化正在一一显现。

节约用水我在行动

节水优先，我在行动。
“生活用水，能省尽量省，每一滴水都要想

清楚用途，让水珠儿迸发‘大能量’。”家住尚东
城小区的毕阿姨向记者分享了她们一家的“节
水之道”。

在她家厨房里可以看到，洗米的水被盛在
一个大盆里，毕阿姨说：“这洗米水可是个宝啊，
它可以当洗洁精用呢。”说着，毕阿姨舀了一瓢
洗米水洗起了碗筷，还真是的，这碗筷洗得跟用
了洗洁精似的一样干净。“洗完后，再用清水冲
一下，吃着还放心呢。”毕阿姨得意地说，不仅是

洗米水有这个作用，煮面的汤以及过夜的茶水
也有去油污的功效，都可以再次利用。

“拖地、冲马桶、洗衣服的水及洗菜水也不
要急着倒，舀出来还能浇花。‘一水多用’、循环
利用，水就是这样精打细算省下来了。”毕阿姨
说，“不单我家这样，现在小区里越来越多的居
民 也 格 外 注 重 节 约 用 水 ，还 互 相 交 流‘ 节 水
经’。”

“据社区人员宣传，将洗衣、洗澡、洗漱等生
活废水收集起来，用做冲厕、拖地等，一个三口
之家每月可节水 1 吨左右。”家住天泰金水湾小
区的陈国萍说，洗衣服的水，因为有丰富的泡
沫，她会用它清洁房间内的地面或是再用来冲
马桶。另外，比较干净的洗菜水，其也会用作第
一遍的洗碗水，将碗清洁得差不多了，再用干净
的自来水冲洗就可以了。

家住凤凰小区的邵桂萍说，她的窍门是洗
脸、洗手、洗锅碗时把水龙头开小点，水龙头开
大了水反而会溅得到处都是，将水龙头开得小
一点，够用就可以了。

节约用水，除了要改变不良用水习惯，提倡
“一水多用”外，家庭采用节水器具也很重要。
在中心城区多家卫浴销售门店，记者看到，节水
器具种类繁多，节水型水龙头、节水型马桶、节
水型便器冲洗阀和节水型洗衣机等。购买者在
选购时，产品是否节水成为必考虑的功能。

走进城区禹都家居建材市场，一家家卫浴
洁具店都能看到贴着节水标识的冲水马桶，店

家也会优先推荐顾客选购节水型产品。“水对于
我们来说，每一滴都非常珍贵，在每天的日常生
活中节约用水关乎你我他，我们要让节水不仅
是一场形式上的活动，更是一种深入人心的理
念。”正在选购洗衣机的冯丽说道。

节水还可这样做

水，是万物之源。我们的生活离不开水，对
节约用水的关注与实践不应只在“世界水日”这
一天，而须贯穿于每天的日常。

那么，生活中我们还可以从哪些方面践行
节约用水呢？市城市管理局节约用水中心相关
负责人薛运红推荐了一些节水妙招，大家不妨
试一试，让我们在日常生活中成为节水达人。

洗漱节水。使用可调节出水量的节水龙
头；刷牙时用口杯接水；洗手、洗脸时注意间断
用水，每次使用完后拧紧水龙头。据测算，如果
开着水龙头，不间断放水约 30 秒，用水量 6 升；
如果用水杯接水，3 水杯仅用水 0.6 升，3 口之家
每天刷牙共计 6次每月可节水 486升。

卫浴节水。洗澡时，多用喷头淋浴，少用或
不用盆浴；缩短淋浴时间，打肥皂或用沐浴露搓
洗时暂时关水；将预热所放出的凉水留存起来，
可留作冲厕所等用途；尽量选用节水型坐便器，
马桶漏水要及时修；在马桶水箱里放置装满水
的塑料瓶，可减少冲水量。据测算，淋浴比盆浴
每次可节水 4/5；采用二档式 3 升节水型马桶，
每次至少可以节水 4 升—6 升；如果全国的城市
家庭都把坐便器或淋浴器换成节水产品，每月
就可望节水 4.9亿吨。

厨房节水。清洗炊具、餐具时，先用纸巾擦
去油污再冲洗；洗菜、洗碗筷时，最好用盆接水
洗，别一直开着龙头；解冻食物勿用水冲，提前
放入冷藏室效果更佳；煮少量鸡蛋时，可用煮蛋
器代替大锅水。据测定，水龙头一直流水 5 分
钟约用水 60 升；而用盆接水洗 3 至 4 次，洗净只
需水约 9升至 12升。

洗衣节水。少量小件轻薄的衣物，用盆接
水手洗更省水；大件厚重衣物集中起来用洗衣
机清洗，以减少洗衣次数；洗衣前先浸泡，洗涤
剂适量添加，以减少漂洗次数；漂洗后较干净的
水，可留作下次洗涤或拖地用。据测算，用盆接
适量水手洗衣物，比一直开着水龙头冲洗每次
可节约用水 200 多升；用洗衣机洗衣服建议满
桶再洗，若分两次洗，则多耗水 120多升。

政府有号召，企业、单位有行动，群众参与
广，如今在河东广袤的土地上，节水已经不仅仅
是一项正在被推动的工作，而是广大群众对绿
色城市的向往和期待，是一种低碳节能的生活
态度。

本报讯（记者 魏 濛）近日，绛县人民
医院开展心脑健康科普知识讲座。

讲座中，该院医务人员用通俗易懂的语
言向群众讲解了心脑血管疾病的产生原因、
表现形式、潜在危害以及防治方法，并介绍了
高血压与并发症的预防。结合经典案例，传
授临床经验，并强调早期治疗高血压、糖尿
病、高脂血症等危险因素，可有效降低心脑血
管疾病发病率、复发率、致残率及死亡率。该
院医务人员嘱咐群众一定要提高自检自查能
力，做到早预防、早发现、早治疗。

讲座结束后，该院医务人员认真为群众
进行现场诊治，并耐心细致地解答了现场群
众提出的各类疑难问题，根据需要指导诊疗
方向。此次讲座，加强了群众对防治心脑血
管疾病健康知识的深入了解，提高了对心脑
血管疾病的认知和预防保健意识，增强了群
众对自身健康关注的意识。

绛县人民医院开展
心脑健康科普活动

本报讯 近日，新绛县人民医院围绕“早
防早筛，远离肝硬化”主题开展“全国爱肝日”
义诊，旨在提升群众对肝炎预防及早期筛查
的知晓度。

讲座中，该院医务人员详细讲解了什么
是慢性乙肝、慢性乙肝的流行病学、慢性乙肝
的危害等乙肝相关知识，向大家普及慢性乙
肝抗病毒治疗的目标与时机、治疗药物，并针
对常见的乙肝认识误区，如乙肝日常生活传
染性、乙肝与肝癌的关系等方面进行了科学
的解释和澄清。

讲座后，该院医务人员针对最近医院发
热门诊呼吸道疾病患者增加的情况，向群众
科普了雾化吸入在治疗呼吸道疾病方面的重
要作用，并讲解和演示了雾化器的正确使用
方法及注意事项，同时免费为现场群众进行
血糖检测、血压测量，针对群众的病情给出专
业诊疗建议，解答大家肝脏健康及疾病相关
的各种疑问。

此次义诊活动，不仅提高了群众对肝脏
健康的认识，还增强了他们对肝炎等疾病的
预防和早期筛查意识。群众纷纷表示，他们
不仅享受到了“家门口”的医疗服务，还掌握
了实用的健康知识和护理技能，希望以后这
样的活动能多多举办。 （新 通）

新绛县人民医院举办
“全国爱肝日”义诊

早睡1小时心脏更好了 相关研究发现
晚睡和晚起，即晚上 11 点后睡觉，或早上 8 点
后才起床，患慢性心衰风险均显著增加。与
早晨 6 点前起床的人相比，早晨 8 点后才起床
的人出现慢性心衰的风险增加 53%。

早睡 1小时皮肤变好了 坚持早睡，皮
肤确实会变好。睡眠不足会使皮肤细胞的各
种调节能力衰减，影响表皮细胞的活力。容
颜早衰，面色无华，过早出现面部皱纹或色素
斑；肢体皮肤粗糙、干涩，脱屑较多；指（趾）甲
失去正常的平滑度与光泽；毛发脱落、蓬垢、
易断、失光。

早睡1小时心情变好了 睡眠不足对人
的身体来说是一种应激刺激，会诱发应激激
素的释放，从而增加人们的焦虑和压力，让人
们更容易受到不良情绪的影响。

早睡1小时头脑变好了 睡眠时间每天
大于 7 小时—8 小时，记忆损害相关蛋白几乎
没有沉积；睡眠时间每天在 6 小时—7 小时之
间的，记忆损害相关蛋白沉积明显增加；每天
睡眠时间少于 6 小时，痴呆相关蛋白则会成
倍增长。

早睡 1小时血压变好了 早睡的人，血
压更平稳。经常熬夜会造成体内交感神经过
度兴奋，激活肾素—血管紧张素—醛固酮系
统导致血压升高，心脏的负荷压力增大。

早睡1小时血糖变好了 早睡对控制血
糖也更有帮助。常熬夜会引起交感神经兴
奋、肾上腺皮质髓质亢进，影响体内激素水
平，内分泌节律被打乱，影响胰岛功能，更容
易导致 2型糖尿病或其他代谢疾病。

马 毅

每天早睡1小时

白米粥+咸菜+馒头 白米粥、馒头均为
淀粉类食物，主要提供能量，营养结构单一。
咸菜等腌制食物可能导致盐的摄入量超标；
还可能含有亚硝酸盐，增加致癌风险。

油条＋豆浆 不加糖的豆浆是非常好的
选项，但不建议大家长期吃油条、油饼等油炸
食品。除了导致肥胖、增加胃肠负担，这些油
炸食品还可能含有丙烯酰胺等致癌物质。尤
其是在路边摊购买的油炸食品，可能含有反
式脂肪酸、多环芳烃等有害物质，大家要尽量
避开。

快餐方便食品 汉堡包、夹心饼干、小蛋

糕等快餐方便食品，含高糖、高脂肪、高能量，
缺乏维生素和膳食纤维，长期吃容易导致便
秘、营养不良、肥胖及其他慢性疾病。

牛奶+鸡蛋 牛奶和鸡蛋早餐组合最受
追捧，但这个组合更侧重于补充蛋白质，碳水
化合物及其他营养素含量较低，不能满足人
们一整个上午的营养需求。

一 份 可 以 打 满 分 的 早 餐 ，应 同 时 包 含
这 四 类 食 物 ：谷 薯 类 、蔬 菜 水 果 类 、富 含 优
质蛋白质的食物、坚果类。条件允许的话，
要尽量吃得更丰富一些。

陈秀超

如此早餐搭配要少吃

小贴士➡

叶菜类 菠菜、油菜、生菜、白菜等属于
叶类菜，是胡萝卜素、维生素 B2、维生素 C、
矿物质和膳食纤维的良好来源。这类蔬菜中
的膳食纤维可以帮助糖尿病患者控制血糖，
降低糖尿病的风险；有助于容易便秘的人群
促进肠道蠕动，缓解便秘；对于肥胖人群，叶
菜类的热量较低，可增加饱腹感，减少食欲，
清淡烹饪有助于控制体重。

根茎类 萝卜、土豆、莲藕、莴笋、山药、
大蒜等属于根茎类。这类菜膳食纤维含量较
叶菜含量低，大蒜、土豆等硒的含量较高。对
于高血压患者来说，这类蔬菜中的钾元素可
以帮助降低血压，降低患心血管疾病的风险。

瓜茄类 番茄、黄瓜、茄子、辣椒、南瓜、
冬瓜等属于瓜茄类。番茄中维生素含量虽然

不高但是受有机酸保护，是人体维生素 C 的良
好来源，辣椒富含硒、铁、锌，也是营养价值较高
的蔬菜。

豆类 豆类包括大豆类和杂豆类，如黄豆、
青豆、黑豆、绿豆、红豆、蚕豆、豌豆等。孕妇和
哺乳期妇女可以适当吃一些豆类蔬菜。与其他
蔬菜相比，它营养素含量相对较高，还含有丰富
的钾、钙、铁、锌等，有助于胎儿和婴儿的生长发
育，且能与谷类食物发挥营养互补作用。

菌藻类 香菇、金针菇、木耳等属于菌类；
海带、紫菜等属于藻类。菌藻类蔬菜富含蛋白
质、膳食纤维、碳水化合物、维生素和微量元素，
尤其是铁、锌、硒的含量是其他蔬菜的数倍甚至
10倍，海藻类蔬菜多含不饱和脂肪酸。

李雪梅

不同蔬菜适合不同人群

误区一：大棒骨是厨余垃圾 事实上，大
棒骨因为“难腐蚀”被列入“其他垃圾”。类似
的还有坚果壳、果核等。

误区二：厕纸是纸，也可回收 厕纸、卫
生纸遇水即溶，不算可回收的“纸张”，类似的
还有陶器、烟盒等。

误区三：塑料制品都是其他垃圾 除塑
料袋外的塑料制品，比如泡沫塑料、塑料瓶、
硬塑料、橡胶及橡胶制品，都属于可回收物。

误区四：热水瓶胆和废旧灯管一样，属于
有毒有害品 热水瓶胆本身是玻璃的，有一

层很薄的水银，应该划为其他垃圾。另外，像修
正液之类，毒性不强，也可以归为其他垃圾。一
般，有危害性、传染性、易燃易爆的才划为有害
垃圾之列，比如美发
用的摩丝瓶，里面有
压力容器，易燃易爆；
再比如用剩的香水，
里面的酒精成分多，
易挥发，这一类可以
作 为 有 害 垃 圾 处
理。 周海琳

垃圾分类小误区

杵状指 杵状指又称鼓槌指，发生于手
指末端，末梢手指呈棒槌样增大，具体可表现
为手指增宽、增厚，指甲突出，整个手指呈杵
状。由于心脏发生室间隔缺损导致泵出动静
脉混合血，致使机体长期慢性缺氧，末梢循环
通过末梢手指增生代偿。

常见的心脏病包括先天性心脏病、瓣膜
病以及慢性心功能不全等，都可以让患者出
现杵状指。此外，肺部疾病，如慢性阻塞性肺
疾病、慢性支气管炎、慢性阻塞性肺气肿，都
有可能出现杵状指，这些疾病均会导致患者
出现低氧血症。

匙状指 匙状指又叫做反甲，表现为指
甲变薄，指甲中间凹陷呈匙样而边缘翘起，指
甲变得比较脆，容易裂，指甲表面较为干燥，
有时候还会出现条纹。由于局部血液循环不
良，导致指甲营养缺失和半胱氨酸量减少，进
而使甲床萎缩，形成反甲。

匙状指多发于缺铁性贫血、高原疾病、甲
状腺机能减退或冠心病等疾病。

博氏线 博氏线是指甲上出现多个横向
条纹，往往表示营养不良或患上某种会暂时
影响指甲生长的严重病症。如冠状动脉粥样
硬化性心脏病，导致冠状动脉血栓形成，血液
流动的速度比较慢，影响指甲生长，就会造成
患者出现博氏线。

指甲苍白 很多人都认为指甲发白是因
为贫血所致，除此之外，如果心脏出现问题，
指甲也会发白。

正常指甲的颜色为粉红色，当患者因为
心脏病而缺氧时，会导致血红蛋白含氧量低，
出现贫血的症状，此时指甲颜色就会变得苍
白。

指甲发青发紫 指甲发青一般提示心脏
病患者严重缺氧，即血液中血氧含量低，机体
供氧不足，患者出现窒息或者是体循环衰竭，
导致机体淤血。

此外，如果患者存在先天性心脏病，疾病
发作时心脏供血不足，会导致手指甲盖缺血
而发紫，同时伴有心律失常、乏力、面色苍白
等症状。

如若指甲的颜色晦暗、呈现深紫色，且持
续不能缓解，说明手指末端血液循环差，要警
惕肺心病、冠心病的出现，建议及时就医。

李连肖

五类指甲异常
警惕心脏疾病

健康科普➡

节约用水节约用水，，我们在行动我们在行动
本报记者 魏 濛

生活中，只
要打开水龙头，洁

净的自来水便哗哗而
来。可能很多人认为，没

关紧水龙头，漏几滴水微不足
道。但是日积月累，数量就很庞

大。据测定，以“滴水”的方式在 1
个小时里可以集到 3.6公斤水，1个月

里可集到 2.6吨水。
水是生命之源。每年的 3月 22日是

“世界水日”，3 月 22 日至 28 日是“中国
水周”。我国作为全球人均水资源贫乏的国
家之一，节约用水是每一个公民应尽的义
务和责任。节约用水关乎你我、关乎点
滴，如果我们在每天的日常生活中都能

做到节约用水，滴水也能汇聚成江
河。


