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炎热夏日，市民避暑有“凉”方
本报记者 魏 濛 文/图

本报讯 （记者 乔 植） 近日，绛县卫
健局邀请国家二级心理咨询师、运城市教育
心理学会理事、讲师团优秀讲师张文晖，对
全体员工开展了以“减压赋能，筑梦启航”
为主题的心理健康团辅活动。

活动开始前，张文晖用两个团体小游戏
调动大家的积极性。随后，引导成员们选择
最符合自己当下状态的心灵图卡，辅以绘画
进行集体创作，并在小组内分享自己的创作
意图，集群体之智慧共同完成小组作品。最
后，各小组分别展示了本组的作品，对创作
思路和作品内涵进行了介绍。

活动结束后，大家纷纷表示这次心理健
康辅导活动内容丰富、形式新颖，在游戏中
增进了团体归属感，增加了彼此间的信任，
进一步增进了同事之间的友谊，提升了团队
凝聚力，有效缓解了压力，放松了心情，也
体会到了合作中追求健康、相互赋能的美好
感受。

绛 县 卫 健 局 组 织 开 展
心 理 健 康 培 训

本报讯 （记者 魏 濛） 近日，万荣县
医疗集团南张乡卫生院开展中医药健康知识
讲座，旨在进一步传播中医学术思想，提高
中医的认知度和影响力，使中医药保健知识
更加贴近实际、贴近生活、贴近群众。

讲座邀请了万荣县人民医院中医科医务
人员，以丰富的专业知识和临床经验，为现
场群众详细讲解了穴位按摩的基础知识、常
见穴位的定位与功效，以及如何将这些技巧
应用于日常生活中。为了让群众能够更好地
将所学知识应用于生活，该院工作人员精心
准备了中医健康养生手册，并发放了洗衣
粉、围裙等小礼品，受到了大家的热烈欢
迎。

此次讲座 120 余人参加，发放礼品和资
料 200 余份。此次讲座让群众进一步认识和
了解到中医保健的重要性，学到实用的健康
知识，从而提高自我保健意识。下一步，南
张乡卫生院将继续关注老年人的健康需求，
举办更多类似的健康讲座和活动，以促进老
年人的身心健康。

万 荣 县 南 张 乡 卫 生 院 开 展
中 医 药 健 康 知 识 讲 座

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

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
的还有玉米核、坚果壳等。

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
还有餐巾纸、厨房用纸等。

误区三：吃完的花生壳算其他垃圾。吃
完的花生壳应该算厨余垃圾。家里用剩的废
弃食用油，目前也归类在厨余垃圾。

误区四：残枝落叶算其他垃圾。残枝落
叶及家里开败的鲜花属于“厨余垃圾”，而尘
土属于“其他垃圾”。

误区五：热水瓶胆和废旧灯管一样，属
于有害垃圾。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。一般情况下，有危害性、传染性、易燃易
爆的才划为有害垃圾之列，比如头发上擦的
摩丝，里面有压力容器，易燃易爆；再比如过
期的香水，里面的乙醇成分多，易挥发，这一
类可以作为有害垃圾处理。 师王兵

垃圾分类误区
要 避 免

暴雨出行注意事项 不要贸然涉水前
行，警惕井盖、下水道等，避开路面旋涡区
域。独自前行时，应双臂前伸，重心后置在后
脚上，用脚尖左右扫动探路，确认前方是平地
后，再前行。多人同行时，可一人在前探路，
另一人双手抓紧前者裤腰部位，前脚虚、后脚
实地跟着前进。避开落地广告牌、变压器、电
线杆等电力设备，涉水途中如果感到脚下发
麻，应立即止步并后退。

出行前如遇暴雨，应先检查车辆发动机
盖和车门封闭情况，以及雨刷器、制动器状
况，及时排除故障。行车时要降低车速，保持
车距，双手紧握方向盘，同时打开车辆雾灯警
示后方车辆。选择排水能力较好的大路及环
线公路主路，避开积水路段。路面积水不超
过半个车轮，一般可正常通过。涉水行车需
放慢车速，否则可能会进水熄火。车辆在涉
水行驶过程中如遇熄火，应在水位还未完全
上涨前快速撤离危险区域。请勿在车内停留
等待救援，避免水位过高车门窗自动锁定。
若被困于车中，则需用逃生锤敲碎车侧窗逃
生。

遇洪水、滑坡、泥石流这样避险 如遇洪
水，应时刻观察水位情况，做好转移准备，按

照预先设计路线撤离，如无撤退路线，应尽量
选择往高地逃生；不要沿着洪道方向逃跑，不
要涉水过河；如避难的地方难以自保，要充分
利用门板、木窗、大块泡沫等漂浮材料逃生；
如被围困，应及时与相关部门取得联系，报告
方位，寻求紧急救援。

如遇山体滑坡，应向垂直于滚石前进方
向或滑坡方向两侧逃离；可以在结实的障碍
物下躲避，保护好头部，不要在滑坡的上坡或
下坡避险。

如在上游发现泥石流，应设法立即通知
泥石流下游村庄、学校等；不要在树上、低洼
的谷底或陡峭的山坡下躲避、停留；要往与泥
石流垂直方向的两边山坡上面跑。

城市内涝这样避险自救 选择高层建筑
的平坦楼顶、学校等距离
较近，地势较高，交通较为
方便，卫生条件好的地方
躲避内涝。

户外遇暴雨应远离电
力设施，避免设施漏电引
发危险。家中如遇内涝积
水，应及时切断电源、煤气
阀。 张世彪

暴 雨 防 范 知 识 要 知 晓
背部中心牵拉痛 由于胰腺位于人体后

背部偏下方的区域，胰腺肿瘤生成后，往往会
压迫后方的神经丛，从而引起后背疼痛。建
议高危人群每年做一次胰腺 CT 或者胰腺核
磁共振筛查。

左侧肩部放射性疼痛 心脏是在胸腔中
部区域偏左下的位置，心绞痛或急性主动脉
夹层等心血管病变发生时，可能会引起患者
左边后背部位出现疼痛不适。

下腰部位疼痛 当发现下腰区域、骶髂

部位有疼痛及明显僵硬，且不适持续了较长时
间，在每天起床后疼痛情况尤为明显，简单活动
后会舒缓，这可能是强直性脊柱炎的症状。

腹部急性疼痛 如果突发腹痛，这往往是
急性病到来的表现。比如突发中上腹部剧痛可
能与急性胆囊炎、胰腺炎等疾病有关，如果是右
下腹剧烈疼痛，则可能是急性阑尾炎、肠穿孔到
来的表现，而如果是腹痛，还伴随恶心呕吐、腹
泻等症状表现，则可能与急性胃肠道感染有关。

李建军

身 体 疼 痛 别 大 意

嘴唇干裂、口角炎 出现嘴唇干裂、起疱
等情况，是天气干燥、口腔黏膜病菌感染，或
缺乏 B 族维生素造成的。如果是口唇感染，
需要去医院寻求进一步帮助，而缺乏 B 族维
生素，可以通过日常饮食补充。

食之无味、味觉减弱 出现食欲不振、吃
啥都不香的状态，可能是精神不佳、身体衰老
等原因造成的。但主要原因之一是缺锌。缺
锌会让人免疫力降低，伤口愈合不佳。动物
类食物，如红色肉类、动物内脏都是锌的极好

来源，建议日常补充食用即可。
头晕耳鸣、注意力不集中、易怒暴躁 缺铁

早期，容易出现注意力不集中、记忆减退等不
适，严重后会发展为缺铁性贫血，出现心慌等症
状。红肉、动物肝脏、动物血都富含铁元素，同
时记得补充维生素 C，以帮助铁的吸收。

全身疼痛 关节疼、肌肉疼、腰疼、膝盖疼，
尤其是老年人出现上述症状，又有骨质疏松，不
仅缺钙，还可能缺乏维生素 D。建议进行适当
日晒促进皮肤合成维生素 D。 王 玲

日常小毛病别忽略

健康科普➡

暑期学生在游泳馆内参加游泳培训课暑期学生在游泳馆内参加游泳培训课

程程，，既能享受清凉也能学到游泳技能既能享受清凉也能学到游泳技能。。

本报讯（记者 吴 娜）近日，市中心医
院开展了“主动检测、及早发现、规范治
疗，消除病毒性肝炎公共危害”的义诊宣教
活动，旨在进一步提升全民病毒性肝炎防治
意识，号召全社会积极行动，遏制新发感
染，有效发现和治疗患者，切实减轻疾病负
担。

活动中，该院医务人员为参与者中有乙
肝家族史的高危人群，免费进行乙肝表面抗
原检查；对有既往输血史的高危人群，免费
进行丙肝抗体筛查；对持丙肝抗体阳性相关
证 明 的 人 群 ， 免 费 进 行 丙 肝 病 毒 RNA 测
定。同时，该院医务人员还向参与者详细讲
解了相关的肝炎知识，其中包括导致肝炎的
原因以及如何更好地预防肝炎。

此次活动，防治肝炎知识在群众中得到
了进一步普及，提升了群众对肝炎的认识
度，让群众不再谈“肝病”色变，进一步筑
牢了群众的健康“防护墙”。

市 中 心 医 院 举 办
“ 世 界 肝 炎 日 ”义 诊

用“桑拿天”“高烤天”来形容今年夏天的
高温天气再贴切不过了。城市的每一个角
落热浪滚滚，人们在太阳底下站那么一会儿，
就浑身汗涔涔的。运城人真切地感受到了今
年夏天高温的威力。

面对持续炎热的天气，市民们并没有叫
苦连天，在兢兢业业做好本职工作的同时，想
各种办法觅凉。连日来，记者走访了城市的
多个地方和场所发现，人们用智慧探索着各
种独特的避暑方式，寻找适宜的“避暑”地方：
有的人选择去游泳馆里畅游一“夏”；有的人
选择暂离喧嚣城市，到有山有水有清风的景
区享“清凉一夏”；有的人选择来到商场、超市
休闲购物享受清凉；有的人选择在图书馆、爱
心驿站看书学习、纳凉休憩……大家选择自
己喜欢的方式进行避暑，悠然度夏。

◆党群服务中心
获取精神食粮的凉爽基地

正值三伏天，白天的高温时段令人闷热
难耐。夏日的清凉可能是空调房里的冷气、
可能是一个随时可以歇脚纳凉的地方。面对
高温天气，中心城区的党群服务中心、沿街的
河东驿站、公园广场的爱心驿站等公共场所，
成为市民纳凉休息、看书学习的理想之地。

7 月 22 日，大暑节气，室外气温高达 36
摄氏度。一进盐湖区党群服务中心，一股凉
爽 的 气 息 扑 面 而 来 ，瞬 间 冲 淡 了 全 身 的 燥
热。在盐湖区党群服务中心，整洁有序的图
书阅览室、安静舒适的自习室、便利的文化活
动室吸引不少市民前来学习、纳凉。高温下
的党群服务中心已然成为运城市民学习阅
读、纳凉避暑的好去处。

图书阅览室图书丰富，吸引了不少人，有
的看书，有的学习。市民陈女士说：“气温太
高，放假的孙子不能在外面活动，宅在家里又
嫌闷，就想着不如带他来看看书，趁机培养他
阅读的习惯。”

正值暑假期间，盐湖区党群服务中心设
立的自习室成了学生们的最佳学习场所。在
长治医学院读书的文晓东准备参加明年的研
究生考试，想利用暑假认真学习，便搜索了
家附近的图书馆，发现盐湖区党群服务中心
环境氛围很不错，还有免费自习室，于是他
最近一有空就会来这里学习。“这里服务设
施完善，提供饮水，可以充电，还有不少和
我一样备考的同学，学习氛围浓厚，在这样
的环境和氛围下学习，特别有感觉。”文晓
东说。

盐湖区党群服务中心不仅是市民纳凉好
去处，更是一个增长知识、接受革命传统教育
的绝佳场所。盐湖区党群服务中心还设置了

健身房、排练室、乒乓球室、观影室等各种功能
室，满足不同市民群众学习、休闲、娱乐、健身的
需求。同时在周六、周日，还会在红色放映厅免
费播放电影，使市民群众在享受清凉的同时受
到红色革命精神教育的洗礼。

据了解，无论是奋战在一线的户外工作者，
还是普通市民，或是放暑假的学生，都可免费进
入盐湖区党群服务中心享一份清凉。

◆爱心驿站
撑起夏日的“遮阳伞”

“真凉快呀！驿站就是好，热了能乘凉，累
了能歇脚，渴了有水喝，手机没电了还能给手机
充电。”在中心城区的河东驿站，进来休息避暑
的市民张剑说。

据了解，入夏以来，为了让坚守岗位的环
卫工人、快递员、外卖员等户外工作者安全度
夏，全市的河东驿站、爱心驿站持续运转，为
广大市民群众撑起了防暑降温的“遮阳伞”。

进入河东东街驿站，仿佛进入了一个清凉
的世界，远离了外界的喧嚣和炎热。驿站内可
供休息的椅凳、看书学习的长桌、贴心的冷热水
供应、干净整洁的卫生环境，让人们在凉爽中享
受一份恬静。

炎热的天气里，路过驿站的市民，也会选择
进来避暑乘凉，有些市民坐在里面安静休息，有
些则会挑选感兴趣的书籍看，也有复习功课的
学生。当天，河东东街驿站里坐了不少市民，记
者观察发现，除了上了年龄的老人，剩下多以学
生为主，有的在复习考研资料，有的在为职业资
格考试做准备。“这里真是个能静下心来学习的
好地方！”来自山西财经大学的晋同学说，自己
放暑假回来，和姐姐想找个安静的地方一起复
习功课，发现家附近的河东驿站就很适合，这里
空调开放，热水免费，室内安静，环境干净舒服，
最近有空就会过来学习。

◆图书博物馆
获取知识的清凉港湾

清凉的图书馆、博物馆不仅是市民纳凉的
好去处，更是一个增长知识、拓宽视野的绝佳场
所。

令人舒爽的冷气，沁人心脾的音乐，恰到好
处的灯光……7 月 22 日，记者走进位于中心城
区的河东书屋，书屋内坐满了人，还有不少孩子
席地而坐，捧书而读。

买上一杯饮料，找一个舒服的座位，摊开课
本开始温习……高中生小陈和同班好友们如约
在中心城区河东书屋碰头。

“我们几乎天天来这里报到。”小陈告诉记
者，“一个人在家里很无聊，去户外玩又太热，所
以和同学约好到书店里做功课。在清凉环境里
大家都在认真地看书、学习，气氛很好。”

在一旁为儿子挑选课外书的张女士看见小
陈跟同学们认真做作业、讨论功课的样子，表示
回家会建议自己儿子也这样做。“这么热的天让
孩子到这里来学习，既安全又能避暑，孩子也不
会觉得闷”。

在该书屋里，看书的人还真不少，其中多
数是学生，此外还有年轻家长和白发苍苍的老
人。

带着孙女来的张阿姨表示：“活到老学到
老。天虽然热，可在这书屋里翻翻自己爱看的
书，比跳进游泳池还凉快！”上初中的孙女对奶
奶的选择举双手赞同：“在这里吹着空调享受精
神食粮，比和同学逛街更有意义。”

在刚刚晋升为国家一级博物馆的运城博物
馆里，馆内的空调设备为游客参观时提供了舒
适的温度，让人们在凉爽中享受文化的熏陶。

“一件件文物历经岁月的洗礼，散发着夺目
而迷人的光彩。步入其中，仿佛穿越历史尘埃，

感受萦绕在心中的文化气韵。”市民吉明哲说，
“这里环境好，不仅可以免费参观，还有特别舒
适的温度，一进入展厅就觉得里面很凉快。这
样的环境不仅能让人感到舒服，还能陶冶情操，
增长知识。”

◆水上乐园
消暑度夏的畅玩乐园

在这个持续的高温季节里，水上乐园凭借
其清凉和丰富的水上娱乐项目，成为了人们消
暑度夏的热门选择。记者走访了我市几家水上
乐园，发现前来游玩的市民络绎不绝。

走进闻喜县晋水湾水上乐园，一片欢快的
景象映入眼帘。泳池中，大人们带着孩子们在
水中嬉戏，感受着水浪带来的清凉与刺激；造浪
池内，巨浪起伏，人们或冲浪或戏水，尽情享受
着夏日的乐趣。

除了传统的泳池和造浪池，水上乐园的其
他游乐设施也是吸引游客的一大亮点。色彩斑
斓的螺旋滑梯、惊险刺激的漂流、适合儿童的亲
子水城……这些设施不仅满足了不同年龄层次
游客的需求，更让人们在游玩中感受到了无限
的快乐。

此外，游泳馆也是市民消暑的重要场所。
在游泳馆里清凉的水波、舒适的环境，让人们在
炎炎夏日中找到了一丝凉爽与宁静。近日，记
者走访了中心城区多家游泳馆发现，各游泳场
馆迎来一波小高峰，游泳的市民较平常明显增
多不少。

在中心城区一家游泳馆内，记者看到孩子
们穿着五彩斑斓的泳衣，兴奋地跳跃着，准备投
入水的怀抱。他们的笑声清脆悦耳，为整个游
泳馆增添了几分生机与活力。泳池中，游泳爱
好者们畅游其中，享受着水带来的清凉与畅
快。游泳馆的工作人员则忙碌地维持着场内的
秩序，确保每一位市民都能在这里度过一段愉
快的时光。另外，游泳馆还开设了游泳培训课
程，针对不同年龄段的市民提供个性化的教学
服务，让大家在享受清凉的同时，也能学习到游
泳技能。

◆商场超市
吃玩购一站式的纳凉享受

高温酷暑之下，各大商场、超市冷气十足，
再加上吃饭、购物一站式解决，成为市民的首
选。

“孩子在家待不住，外头又热，几乎天天逛
超市。”市民刘大妈说。7 月 22 日中午，在中心
城区东星向上超市记者发现，像刘大妈这样的

“乘凉族”不少。
对此，商家也不愿放弃这样的机会，在超

市划定区域设置儿童乐园。“孙子很喜欢到这
里玩，好几次都是从上午玩到下午，有时候午
饭就在超市买点熟食吃。”一名在外等待的家
长说道。

在万达商场三楼大厅的室内儿童乐园，各
个时段都能看到不少带着孩子在此玩乐的家
长，大型海洋球池、积木搭建、沙池等，孩子
们玩得不亦乐乎。在商场内来回穿梭的电动小
马车上，一批又一批来乘车的“小乘客”络绎
不绝。

“一到暑假，来玩的人就特别多，不少家长
和孩子一待就是一整天。”在三楼的游乐区，一
家室内儿童游乐园的工作人员陈晶说。“暑假一
直待在家的话，大人孩子都无聊，商场里比较凉
快，孩子们在游乐场里玩得也开心。”带孩子来
商场游玩的家长张晓丹说，孩子玩饿了还可以
到四楼去吃饭。

记者注意到，市民购物多选择在有空调设
备的超市，购买半成品的副食品，由于天气
热，许多市民不愿在家里开伙，而是从自家厨
房逃到有冷气的餐馆里去享福，偷偷懒。还有
些人到这里并不吃东西，只是歇歇脚、纳纳
凉。

市民在河东驿市民在河东驿

站内看书学习站内看书学习。。


