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本报讯（记者 乔 植）为落实《疫苗流
通和预防接种管理条例》，进一步规范儿童预
防接种信息管理，近日，绛县疾控中心举办全
县预防接种信息系统知识培训会。

培训期间，信息系统技术人员围绕 VPN
安装及登记、平台账号维护操作指南、疫苗流
通信息系统、预防接种信息系统和产科接种
信息系统、山西省免疫规划预防接种信息系
统、客户端重卡个案处理操作、IPV 补种工作
中信息系统的应用等内容进行了详细培训。
同时，结合实际案例，针对各接种门诊在工作
中遇到的问题进行现场答疑解惑，使参加培
训人员对信息系统有了更加直观、深入的了
解。会议结束后，针对培训内容对参训人员
进行了现场测试。

绛县疾控中心工作人员还前往古绛镇中
心卫生院、横水镇中心卫生院、卫庄镇卫生
院等接种门诊进行免疫规划工作现场督导，
针对如何提高接种率、IPV 补种工作、基础
信息完整率、接种信息完整率、重卡处理等
问题进行一一解答。

绛县疾控中心开展预防接种
信息系统知识培训

本报讯（记者 魏 濛）5 月 8 日，市疾病
预防控制中心、万荣县疾控中心联合在万荣
县医疗集团王显乡卫生院为辖区养羊户开展
布病健康教育和行为干预培训会，旨在扩大
宣传覆盖面，切实保障畜牧兽医从业人员身
体健康，进一步提高辖区养殖人员对布病的
自身防控能力及防治知识知晓率。

培训会上，市疾控中心专家主要针对布
病流行病学、布病预防与控制、布病临床诊
断与治疗 3 个方面详细讲解了布病的定义、
传染源、传播途径、易感人群、临床表现及
临床治疗等防控知识，通过案例和实用的防
控技巧，使养殖人员树立了正确的防控意
识，掌握了科学预防、及时发现、及时治疗
的防治要领。同时，现场详细解答了养殖人
员提出的问题，切实增强养殖户布病防治意
识，做到科学养殖与管理，达到群防群控的
目的。

培训结束后，医务人员还为辖区内牛羊
猪养殖户发放了布病防治的宣传资料。此次
培训让群众尤其是养殖户对布病有了较深的
认识和了解，提高了他们的防护意识。下一
步，王显乡卫生院将继续做好人畜共患传染
病的防控指导和宣传工作，保障群众的身体
健康。

万荣县王显乡卫生院开展
布病健康教育培训

撤掉餐桌上的盐瓶、酱料瓶 生活中有
些人喜欢在餐桌上放小盐瓶、酱料瓶等，当感
觉饭菜味道淡的时候加一些。为了少吃盐，
可以撤掉餐桌上的盐瓶、酱料瓶，减少额外加
盐是有助于减少盐的过多摄入，也是保护肾
脏等身体器官的一个重要方式。

烹饪不同食物放盐时间不同 烹饪不同
食物时，放盐时间点也不同，比如：叶菜类可
以在关火之前加入食盐，根茎类食材比如土
豆、扁豆等质地比较密、不容易入味的菜，可
以在烧制至八九成熟的时候放盐。

用天然食物和调味品代替盐 在做菜的
时候可以加入少量柠檬和其他柑橘类水果或
葡萄酒，用新鲜的大蒜和洋葱等天然食物，或
者不同类型的胡椒、醋，各种香草和香料如肉
桂、丁香、肉豆蔻等天然调味品来提鲜提味，
减少盐的使用。

在外就餐用清水涮一下 在外就餐时，
饭菜往往添加的盐更多一些，为防止盐超标，
在外就餐或吃外卖时可以准备一碗清水，用
清水简单涮一下菜品，这样可以去除掉一部
分盐分和大量油脂。

隐形高盐食物尽量少吃 随着食品工业
的发展，如今各种调味品、添加剂中也有较高
含量的钠。很多加工食品都是隐形高盐食
物，如面包、比萨、烤鸡、三明治、罐头制品等，
这些食物口感上可以吃出咸味。

但有些食物口感上并不能很快识别出咸
味，比如挂面，吃的时候可能会以为是淡的，
其实制作过程
中已经加入了
盐 。 甚 至 奶
酪、冰淇淋、糕
点等甜品为了
提 高 口 感 ，在
制作过程中也
会 添 加 很 多
盐 ，同 时 浓 郁
的香甜味覆盖
了 咸 味 ，欺 骗
了味觉。

韩 婷

实 用 减 盐 法

花生芽：脂肪比例更优 花
生高蛋白、富含维生素 E 和 B 族
维生素，营养价值本身就很高，
但是其脂肪含量也很高，不宜每
次吃太多，需要控制摄入量。花
生在发芽后，部分蛋白质分解成
氨基酸，游离氨基酸增加，可以
被人体更好地吸收；总脂肪含量
下降，有利于减肥和控制能量摄
入，而且脂肪酸的组成比例更健
康；维生素 C 在花生发芽过程中
先升高后降低，有研究显示，发
芽第 5 天时维生素 C 含量达 22 毫
克/100 克 左 右 ， 是 花 生 的 9.2
倍。

糙米芽：口感和营养更好
糙米是杂粮，比白米更营养。但
糙米外面有糠皮，口感粗糙，蒸饭
不易熟。而糙米经过出芽后，粗
糙的糠皮被酶解软化，更易被煮
熟 ，口 感 和 味 道 都 比 糙 米 好 很
多。在营养方面，糙米发芽后，其
中的植酸降解，把植酸结合的那

部分很难被利用的钙铁锌释放了
出来，增加了矿物质的营养；γ-
氨基丁酸（GABA）含量最高可达
24 毫克/100 克左右，是糙米的 2
倍 ，精 白 米 的 8 倍 左 右 。 GABA
可帮助放松情绪、辅助改善睡眠
及辅助降血压。

豆芽：维生素更丰富 豆类
富含大豆异黄酮，非常适合女性；
富含膳食纤维，可促进肠蠕动，改
善便秘。在制成豆芽的过程中，
干扰营养物质吸收的因子被破
坏，矿物质增加，胀气因子减少，
脂肪减少，维生素含量增加，多
酚、黄酮等抗氧化物质增加，更易
于被身体消化吸收。和绿豆芽相
比，黄豆芽的蛋白质高出 1.59 倍，
镁含量高出 1.13 倍，钙含量高出
43%。而绿豆芽的优势在于维生
素 C、可溶性糖含量更高，其中维
C 比黄豆芽高出 64%，可溶性糖
高出 44%。

王思贤

三食物芽营养更高
小贴士➡

科学处理伤口 如果是小、浅、出血少、不需要缝合
的伤口，如擦伤、刮伤、割伤等，可用清水或生理盐水清洗
伤口后，涂碘酒消毒，再外涂保湿剂。如果伤口大且深，
流血量多，建议用纱布或干净的毛巾压住伤口，立刻送医
处理。

必要时就医缝合 缝合可以让皮下层、真皮层及皮
肤表层对合整齐，使得伤口对位愈合。对于符合缝合条
件的伤口来说，缝合比不缝合留下的疤痕要小。

明显部位的伤口，如面部，建议优先选择在整形外科
就诊，让伤口恢复得更美观。如果已在普通急诊完成初

次清创、粗糙缝合，可在 24 小时内到整形外科拆除缝线进
行二次整形缝合，也能获得良好效果。

保持良好生活习惯 少吃羊肉、辣椒、大葱等食物，这
些可能引起身体充血，加速瘢痕生长；尽量减少刺激，如光
照、化妆等；常做压力按摩，可使其内部的血液循环产生障
碍，减轻疤痕形成。用手指或手掌按压疤痕，一天三次到四
次，每次 5分钟—10分钟即可。

避免剥除痂皮 伤口结痂后，一定要让痂皮自行愈合
脱落，不可用手去撕扯痂皮，否则很容易造成二次损伤。

李小兵

淡化伤口疤痕有妙招

遵循“20—20—20”法则 “20—20—20”法则，即观
看电子屏幕 20 分钟后，抬头远眺 20 英尺（6 米）外 20 秒以
上。看电视或投影仪时，眼睛距屏幕 3 米以上；用电脑
时，眼睛距屏幕不少于 50 厘米；用手机时，与脸的距离要
保持 33厘米—35厘米。

改变用眼习惯 增加日常的眨眼频率，可以放松睫
状肌，尤其是在看屏幕时；平时少用手揉搓眼睛，关灯后
不要玩手机，睡前可对眼睛进行热敷。

多做户外运动 每天户外运动两小时可为眼部强制性
减负，使眼部睫状肌得到放松，缓解视疲劳。如果平时没有
时间，可以在休息日走出家门，多做户外运动，公园散步、登
高远眺都能让眼睛很好放松。

补充叶黄素 叶黄素是视网膜中最重要的营养成分和
构成视网膜黄斑区的主要成分。建议每天摄入叶黄素 6 毫
克—10 毫克，对维持视觉健康有益。可以多吃胡萝卜、西
兰花等黄绿色食物，它们都含有丰富的叶黄素。 寿艳红

长时间用眼要注意

健康科普➡

智能垃圾分类回收箱智能垃圾分类回收箱

凤凰社区工作人员在给垃圾桶消毒凤凰社区工作人员在给垃圾桶消毒。。

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

“可回收的丢蓝色，有害的丢红色，厨余垃圾是绿色，其

他垃圾用黑色……”5月 5日，家住中心城区尚东城小区的刘先生一边念叨

着，一边将垃圾分门别类投进垃圾分类箱。

“西瓜皮属于厨余垃圾，应该扔进绿色的垃圾桶里……”5月6日，在河东东街凤凰社区凤凰

小区垃圾分类站，督导员在指导居民将生活垃圾分门别类投进垃圾分类箱。

垃圾分一分，环境美十分。垃圾分类是现代社会文明生活方式的一个标志，是实现垃圾减量化、

资源化、无害化的重要途径和手段。近年来，我市按照国家推进垃圾分类的总体部署，坚持政府

主导，以人民群众为主体，以街道、社区为着力点，垃圾分类工作由点到面，成效显著。

如今，随着生活垃圾分类工作的全面推进，一种全新的生活理念正悄然改

变着运城市民的生活习惯。

让“垃圾分类”人人知

生活垃圾分类牵民生、连文明，是“关键
小事”更是“生态大事”。

“阿姨，给您一本生活垃圾分类指导手
册，咱们平时生活产生的垃圾类型这上边都
有，属于哪一类、应该怎么扔都写清楚了，回
去再扔垃圾，可千万别扔错了。”

“蓝色垃圾桶装可回收物，绿色垃圾桶装
厨余垃圾，其他垃圾放在黑色垃圾桶，有害垃
圾要统一放在红色垃圾桶……”5 月 6 日，盐
湖区大渠街道金色家园社区开展“绿色环保·
垃圾分类”志愿服务宣传活动。社区组织工
作人员和网格员、志愿者，入户为居民普及垃
圾分类知识，面对面讲解垃圾分类的意义，并
指导居民进行垃圾分类处理。金色家园社区
居委会副主任黄莎说，今年以来，社区还通过
定期开展垃圾分类宣传活动、设立垃圾分类
巡检员、投放垃圾智能回收箱等一系列举措，
进一步提高辖区群众垃圾分类意识，营造“垃
圾分类齐参与”的良好氛围。“垃圾分类确实
好，能够改善大家的生活环境和工作环境，我
们要从自己做起，从现在做起。”社区居民王
怀生说，要不断提高自觉爱护环境卫生的意
识，养成垃圾分类的良好习惯。

提高市民知晓率，带动群众积极参与，是
推进垃圾分类工作的关键。据了解，自垃圾
分类工作开展以来，为提高群众的知晓率、参
与率，我市掀起垃圾分类进校园、进社区、进
家庭活动热潮，各社区大胆创新宣传方式，采
用“现场互动+上门答疑”等办法，普及生活
垃圾分类知识，努力扩大垃圾分类知识覆盖
范围，不断增强群众的环保意识，引导群众积
极参与垃圾分类，有效提升了社区居民生活
垃圾分类知晓率、参与率及投放准确率。盐
湖区姚孟街道五洲观澜社区通过垃圾分类现
场答疑、垃圾分类趣味投放、趣味套圈等寓教
于乐的互动游戏，从垃圾处理现状、资源回收
利用、垃圾分类技巧等方面向社区居民普及

垃圾分类知识，进一步帮助社区居民掌握垃圾
精准分类技巧。盐湖区东城街道金鑫社区工作
人员通过发放生活垃圾分类宣传手册、垃圾投
放指南和垃圾分类倡议书等，向辖区居民普及
生活垃圾分类常识，并与居民现场互动，教他们
正确进行垃圾分类。盐湖区东城街道槐东社区
组织工作人员以走访入户的形式，向辖区居民、
商户讲解垃圾分类知识、厨余垃圾处理技巧，并
积极解答居民的日常垃圾分类难题，帮助居民
了解垃圾分类的具体方法，激发群众积极参与
垃圾分类的热情。如火如荼的宣传，使中心城
区居民的垃圾分类知晓率、参与率达 95%以上，
准确投放率 80%以上。

从“要我分”到“我要分”

垃圾分类重在全民参与，贵在持之以恒。
每天早上七八点钟，中心城区学苑花都小

区居民黄博总会准时下楼，将已经分类好的生
活垃圾正确投放至垃圾分类点。他说：“以前丢
垃圾时不讲究分类，剩菜剩饭和其他垃圾混在
一起投放，现在了解了垃圾分类的重要性，也学
会了怎样分，习惯成自然，其实也不是很难的
事。”

在中心城区，和黄博一样从转变观念到付
诸行动的居民还有很多。家住中心城区凤凰小
区的居民张茜每天都会将厨余垃圾、厕所垃圾
打包好，分别投入楼下不同的垃圾箱里，平时还
将废纸箱、塑料瓶、纸盒等可回收物收集起来卖
钱，将换季不穿的衣服投进衣物回收箱，将废电
池等投进有害垃圾桶。她说，垃圾分类并不难，
关键是要坚持为之，养成良好的习惯。

“在推行生活垃圾分类工作前期，难免有一
些人没有按照要求分类投放，但经过我们的现
场指导、上门督导，他们都很乐于改正。”盐湖区
槐东社区网格员周瑞娟说，从最近的垃圾投放
情况来看，越来越多的居民已经养成文明习惯，
这是一个很好的现象。

家住五洲观澜小区的李泽浩小朋友，虽然
只有 7 岁，却是垃圾分类的小能手。自从李泽

浩在学校学习了垃圾分类知识后，他每天都会
监督家人正确进行垃圾分类。现在，五洲观澜
小区厨余垃圾和四分类垃圾桶实现了全覆盖，
垃圾分类的宣传栏、指引牌随处可见。

“小区刚实行撤桶并点时，会有垃圾分类志
愿者每天驻守在垃圾桶旁，对居民进行分类指
导和宣传解释。现在不用在垃圾桶旁边‘站岗’
了，居民都能自觉自愿分类倒垃圾，楼栋前也干
净多了。”志愿者李菁说。

“红色会有毒、绿色可回收……”市民杨素
芬嘴里一边念叨着垃圾分类口诀，一边将手里
的垃圾分门别类地投进生活垃圾分类桶。在五
洲观澜小区，李菁的表述得到了验证。记者看
到，小区道路干净、环境整洁，垃圾分类宣传标
语格外醒目。多位居民表示，对垃圾分类的相
关知识有了解，也能按要求自觉分类投放。“以
前总觉得垃圾分类不差自己一个，现在知道了，
生活垃圾谁产生谁负责，每个人都有进行垃圾
分类的义务。”分类投放完垃圾后，杨素芬感慨
地说。

全民参与共治共享

对广大居民来说，实行生活垃圾分类最直
观的变化，是小区环境卫生的改善。

“以前小区里没有这么干净，现在草绿花红
路面干净整洁，坐在树下聊天，日子过得可舒心
了。”家住中心城区学院北苑小区的王阿姨指着
小区内放置的四分类垃圾桶说。

为了让学院北苑小区居民更好地把厨余垃
圾、可回收垃圾、有害垃圾、其他垃圾分类投放，
2022 年，市城市管理部门在该小区投放四分类
垃圾桶 16 个，并在垃圾桶盖上明确标识，以便
居民更好地投放生活垃圾。“保洁员每天都对生
活垃圾做到日产日清，并定期对垃圾桶进行清
洗、消毒，从而保证小区的环境卫生干净整洁。
目前，已经形成定点投放、居民参与的良好氛
围。”凤凰社区网格员秦岭说。

被评为 2023年运城市“十星级文明小区”的
五洲观澜 C 区，在环境卫生方面进行精细化管
理，使住在这里的居民享受到了“回家是穿越风
景的旅行”。

踏入小区，嫩绿、浅绿、深绿、墨绿，映入眼
帘的是不同层次的绿色。小区花园里，花团锦
簇的牡丹丛中，“回家是穿越风景的旅行”几个
大字诠释小区居民的幸福。

“文明好习惯，共筑美好家”“请自觉维护园
区环境，果皮箱内请勿放置生活垃圾”“园区垃

圾清运时间 7：30—8：30、14：00—15：00”……
“在我们小区，每走一段路，路边就有一个

贴着‘温馨提示’的果皮箱。”五洲观澜小区居民
路梦娜说，该小区不仅合理摆放了果皮箱，还在
5 号楼南侧游乐场旁，设有一个蓝色的智能垃
圾分类回收箱，可投放纸类、金属、塑料、衣物等
可回收物。居民通过手机扫码或用手机号登
录，便可自动投放，实现有偿回收。

“你看，我赚了 6 块。”市民祁雅莉将废品投
入智能垃圾分类回收箱，回收箱便会“吐”出钱
来。

记者看到五洲观澜小区投放的智能垃圾分
类回收箱，与传统的生活垃圾分类收集点不同，
这种智能垃圾分类回收箱科技作业，连接互联
网且安装有摄像头，使用者持手机微信扫码后，
回收箱的门会打开，使用者往里投递纸类、金
属、塑料等废品，投递结束后回收箱会进行称
重，并按照称重结果进行计费，卖“垃圾”的钱就
能实时到账。

“对生活垃圾进行分类处理，可以减少环境
污染，改善居住环境，同时对可回收物品进行资
源再利用，实现变废为宝。”祁雅莉感叹道。

实施生活垃圾分类，建设绿色、人文、健康
的宜居环境，需要全社会上下同心、达成共识。
自 2020 年启动中心城区示范片区生活垃圾分
类试点服务建设工作以来，我市高位推动，建立
行之有效的垃圾分类工作机制，定期召开联席
会议，统筹部署全市垃圾分类工作，并建立“市、
城区、街道、社区”四级联动机制，全力推进生活
垃圾分类工作。去年又制订下发了《运城市中
心 城 区 生 活 垃 圾 分 类 三 年 行 动 实 施 方 案

（2023-2025 年）》，进一步明确了我市推行生活
垃圾分类的方式、方法、范围和时间节点，并按
照“试点先行、示范带动”的工作步骤，开展我市
中心城区生活垃圾分类工作，使广大居民感受
到了新风尚带来的绿色变化。

同时，为推动城市绿色发展，提升广大居民
居住感受和城市功能品质，我市还积极推进餐
厨垃圾终端处理项目建设。该项目预计今年 6
月前建成并投入使用，占地约 50 亩，总投资约
1.46 亿元，日可处理餐厨废弃物 200 吨、地沟油
15 吨的项目建成后，中心城区、运城经济技术
开发区、夏县城区、平陆县城区等地餐厨垃圾统
一收集后运到厂区就可实现“全处理、零填埋”
无害化处置。

随着生活垃圾分类工作的全面推进，绿色
生活理念正悄然改变着运城人民的生活习惯，
初步形成了环境优美、经济发展、群众得益的多
赢局面。


