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校园人员密集，一旦发生火灾，危害十分严
重因此，多掌握一些日常防火灾知识十分重要。
市消防部门提醒，要防火于未“燃”，让火灾远离
校园。

学生宿舍防火“九个戒”
学生宿舍是学校防火重点区域。一般来说，

生活用火、违规电器是引发学生宿舍火灾的要
素。因此宿舍防火需要：戒违规使用大功率电
器，戒私自乱拉电源线路，戒床上吸烟乱丢火种，
戒室内做饭，戒明火照明，戒室内燃烧杂物，戒室
内存放易燃易爆物品，戒使用假冒伪劣电器，戒
戒使用电器无人看管。

校园公共场所安全重点有哪些
教室、图书馆、餐厅等处，学生往来频繁，人

员密度大，存在较高的消防安全危险。同学们应
掌握以下四点学校公共场所防火知识。

1. 认识公共场所火灾的危害性，时刻提防
消防安全隐患。

2. 严格遵守公共场所防火规定，摒弃不利
于防火的行为。

3. 进入公共场所后熟悉逃生通道。
4. 善于发现和判断火情，能扑救的及时扑

救，不能扑救立即疏散逃生。

校园火灾如何逃生
学校火场逃生原则是安全撤离，救助结合。
安全撤离：火场中的人员抓住有利时机，就

近、就便，利用一切可以利用的地形工具迅速撤
离危险区域。

救助结合：在火场现场，要尽快撤离，切忌堵
塞逃生通道。先救己，再救人，绝不要因为抢救
贵重物品而耽误逃生良机。尽量消除险情，延缓
火灾蔓延减轻火灾发生的规模。

市消防救援支队全媒体中心供稿

消防部门提醒

防火于未“燃” 让火灾远离校园

【全面开展安全意识大教育】

（上接第1版） 到目前，中央联席会议开展“集
中治理重复信访、化解信访积案”专项工作共交
办三批70件，第一批40件，第二批13件，第三批
17 件，其中第一、二批全部化解，第三批化解 9
件；已累计化解矛盾纠纷 198 个，解决群众反映
强烈问题 153 个。建机制激活力。实行跨部门
矛盾风险联调、突出问题联治、重点工作联动等
机制，进一步凝聚工作合力。制定年度目标考
核实施办法，将考核结果与评优晋升相挂钩，有
力激发基层做好矛盾纠纷化解工作的主动性、积
极性。

二、织密网格，撬动基层治理“大格局”。网
格化社会治理是基层社会治理的有效创新举
措，发挥着重要的基础性作用。右玉县坚持以
网格化服务管理为切入点，推动问题在网格解
决、感情在网格加深、幸福在网格聚集，构建共
建共享的基层治理新格局。科学划分网格。按
照“纵向到底、横向到边，规模适度、便于管理”
原则，统筹考虑管理内容、人口数量、人员配置
等方面因素，尽最大可能把“网眼”织小织密。
目前，在全县范围内共划分网格 281 个（农村
195 个，社区 41 个，专属 45 个），现有网格员 394
名（专职网格员 38 名、兼职网格员 195 名、辅助
网格员 116 名，专属网格员 45 名）。推进多网融
合。统筹整合各部门涉及党的建设、基层公共
服务、公共管理、公共安全的事项，统一纳入网
格服务管理内容，推动网格与党建、政务、警务
深度融合，精心打造“全要素”网格，做到一网统
筹、一网通办，实现基层社会治理“上面千条
线、下面一张网”。做优网格服务。突出党建
赋能，鼓励党员干部带头参与网格工作，全县
4895 名党员干部全部进网入格，延伸组织触角
到基层一线、每家每户，让党旗飘扬在群众最
需要的地方。提升服务质量，充分发挥政法干
警专业性强的优势，推动全县 213 名政法干警
全部下沉一线，为群众提供更加优质、精准、高
效的服务。同时，借助网格员“人熟、地熟、情
况熟”的天然优势，使他们在基础信息采集、矛
盾风险隐患排查、重点人员管控等方面密切协
作配合，形成工作合力，推动问题有效解决。

抓实能力建设。加强对网格员在社会治安、食
品药品、地质灾害、道路消防等方面的日常培
训，不断提升他们的业务能力和服务意识，提高
他们发现问题、处理问题的效能。截至目前，各
级网格员共摸排上报各类问题线索 92742 条，办
结率99.28%。

三、办好实事，彰显为民服务“大情怀”。始
终把为民服务作为坚持和发展新时代“枫桥经
验”“浦江经验”，提升基层社会治理现代化水平
的出发点和落脚点，搭平台化矛盾，办实事解民
忧，不断增强人民群众获得感、幸福感、安全感。
多元共治，化解纠纷。构建以一站式联合解纷中
心为主干，其他行业领域调解组织为枝干的多元
共治、一体联动矛盾纠纷化解体系，并以人民群
众法律需求为导向，采取有效措施将司法为民触
角延伸到基层一线，有效提升矛盾纠纷的调处成
功率和执行率。全县刑事、治安案件连续3年大
幅下降，无诉村达 107 个，占比 62.2%。今年以
来，已调处人民调解案件43件。集成服务，提升
质效。将县综治中心、“雪亮工程”指挥中心、一
站式联合解纷中心有效整合，合署办公，打造“一
站式接待、一揽子解决、一条龙服务”公共服务平
台，实现矛盾纠纷化解“只进一扇门、最多跑一
地”。科技赋能，感知民意。强化科技支撑，实施
平安右玉视频监控建设，整合各类信息数据资
源，推动线上“便民服务”全覆盖，有效沟通群众、
及时掌握情况，进一步提升社会治理智能化、信
息化水平。今年以来，共办理各类公证事项 25
件，援助案件 43 件，免费解答群众法律咨询 700
多人次。

“两大经验”弥足珍贵，传承发展永无止境。
下一步，右玉县将持续保持战略定力、强化使命
担当，一以贯之学习贯彻习近平总书记对“枫桥
经验”“浦江经验”重要讲话重要指示批示精神，
坚持在继承中发展、在发展中创新，不断提炼新
经验、谋划新举措、展现新担当，推动新时代“枫
桥经验”“浦江经验”与加快建设美丽幸福新右玉
的具体实践深度融合、同向发力，全面提升县域
治理体系和治理能力现代化水平，奋力谱写“中
国之治”右玉新篇章。

坚持发展新时代“枫桥经验”“浦江经验”
为建设美丽幸福新右玉提供重要支撑和保障

苏 平 不 慎 将 特 种 作 业 操 作 证 丢 失 ，操 作 项 目 为 煤 矿 井 下 电 气 作 业 ，证 号:
TM14060219770118151X，现登报声明作废。

董日晗不慎将朔州市晋能·壹号公馆九号楼一单元1104号房的燃气管道建设费收据丢失，收
据编号为：9702848，金额为三仟陆佰圆整（3600）元，现声明作废。

叠加感染怎么办
发烧就要输液吗
当前，随着各地陆续入冬，呼吸道疾病进入

高发时期。我们该如何防治？关于呼吸道疾病
又有哪些认识误区？

《健康中国》栏目邀请复旦大学附属华山医
院教授张文宏、首都医科大学附属北京中医医
院院长刘清泉，以及首都医科大学附属北京朝
阳医院副院长、北京市呼吸疾病研究所所长童
朝晖三位专家，就当前网络上常见的关于呼吸
道疾病误区进行详解。

误区1
今年的冬季呼吸道病毒复杂
叠加感染很可怕？
张文宏表示，很多人会害怕自己叠加感

染。其实有时候检测出多种病毒或细菌是因为
采取了非常敏感的检测手段，不用过于担心。

童朝晖表示，尽管测出来了很多病原体，但
并不代表每一种都是致病的。医生会结合病人
的临床情况，综合分析哪一种是病人的致病菌。

刘清泉表示，从中医角度来看，叠加感染是
合病或并病。“比如发烧 7 天好了，发现是流
感。10 天左右又发烧了，这次是支原体。这其
实不是叠加，而是养护不好，后续发病的情况。”

误区2
支原体肺炎是新冠的变异？
童朝晖表示，人类在 20 世纪初就发现了支

原体这种微生物，直到 20 世纪末期才确定它是
一种病原体，而新冠病毒在 2019 年末才被大家
知晓，两者毫无关系。

为什么孩子特别容易感染支原体？童朝晖
表示，儿童的免疫力系统发育不健全，抵抗力不
如成人，因此更容易被感染。

误区3
一旦感冒发烧就得赶紧输液？
童朝晖表示，“感冒发烧输液好得快”，这其

实是一个误区。
与流感相比，感冒发烧的温度更低，症状也

更轻，往往是上呼吸道的症状。如果感冒后出
现发烧或者咳嗽，在家服用退烧或止咳的药物
即可，要注意多休息、多喝水、补充营养。

而对于流感来说，部分流感可能引起肺炎，
甚至出现重症肺炎，这个时候可能要住院，住院
医生会判断你是否需要输液。

张文宏也表示，一般输液只限于住院的重
症病人，或者有些药物无法口服，只能通过输
液。对于普通感冒来说，口服药物效果更好。

误区4

支原体肺炎完全可以在家自愈？
童朝晖表示，大多数情况下，不管是病毒还

是支原体，如果它局限在上呼吸道，大部分可以
自愈，一小部分可能会发展到肺炎。

张文宏表示，一般来说，支原体肺炎在家用
一些对症药物就能好转，但需要注意有没有向
重症的方向发展。比如，孩子用药后情况好转，
就可以在家观察；如果吃了退烧药仍高烧不退，
状态萎靡不愿吃东西，这种情况应尽早就医。

误区5
冬季增大运动量
发场大汗就可以提高免疫力？
刘清泉表示，从中医的角度来讲，过分出汗

会伤人的阳气。冬季运动身上微微发热，微微
出汗就可以。大汗淋漓地运动也没问题，但不
用天天如此。

张文宏表示，提倡大家维持一定量的运动
水平。“哪怕今天很忙，走个5000步也很好。”

特别提醒：冬季请关注天气情况，并酌情佩
戴口罩。

推荐给慢阻肺患者
的呼吸训练

冬季天寒地冻，慢阻肺患者往往会发愁：每
年到这时候，可太难受了，天天咳嗽、咳痰停不
下来，痰色变得又黄又浓稠，呼吸困难，甚至发
热乏力等。

其实，有办法可以尽量避免冬季慢阻肺病
情加重，那就是做呼吸训练。

呼吸训练不仅可以锻炼肺功能，还能减少
憋气、气短等肺部功能障碍。

这里，教大家两个简单易行的肺功能锻
炼法。

一、缩唇—腹式呼吸训练
此训练可以改善腹部脏器的功能，扩大肺

活量，改善心肺功能，减少肺部感染，尤其是降
低肺炎风险。适用于老人、体质较弱及肺活量
差者。

具体操作如下：
步骤一：选择合适体位，保持胸部不动，用

鼻子缓慢吸气 3 至 5 秒。吸气要深长而均匀，不
要中断，同时缓慢鼓起肚子，直到最大限度；

步骤二：吸气停止后，稍屏气 1 秒，再呼气 8
至10秒。呼气时，舌尖放在下颌牙齿内底部，舌
体略弓起靠近上颌硬腭、软腭交界处，以增加呼
气气流的阻力。

缩拢口唇呈吹口哨状，使气体通过缩窄的
通道，徐徐将肺内气体吹出，同时最大限度回缩
肚子。

注意事项：
1.锻炼前，建议患者咨询医生选择立位、坐

位还是半卧位；
2.吸呼比例，保持在 1比 2进行，即一呼一吸

掌握在 15 秒钟，1 分钟可做 4 个呼吸周期。每天
锻炼3次，每次进行时间持续约10至15分钟，30
分钟更好。

3.生命体征不稳定者、发生过气胸者、肋骨
骨折或脊柱损伤者禁用。

来源：《中国家庭医生》杂志社

二、呼吸体操
呼吸体操的做法有很多种，下面介绍一种

简单有效的，具体有四个动作，前三个动作取
坐位：

动作一：连续呼气 3 次后，吸气 2 次，重复
5 次；

动作二：双手叉腰，呼气 3 次，吸气 2 次，
做 5 次；

动作三：呼气 3 次，吸气 2 次，呼气时身体前
屈，吸气时还原位，做5次；

动作四：边散步，边呼吸，前 3 步呼气，后 2
步吸气；每次3分钟，每天2次。

同时，在生活中，慢阻肺患者应严格戒烟、
注意保暖、保持心情愉快，选择优质蛋白饮食，
要做到以下几点：

1.不能自行停药！
2.要定期复诊。很多慢阻肺患者都是中老

年人，记忆力、理解力、执行力均有不同程度的
下降，比较难正确地掌握吸入技术，影响了药物
治疗的效果。建议患者复诊时演示给医生看操
作是否规范。

长期抽烟的人突然戒烟
身体会发生什么变化

人人都知道“吸烟有害健康”，一些资深烟

民也会因为健康原因果断戒烟。但是关于戒烟
也有很多让人将信将疑的传言，比如像什么长
期吸烟身体会习惯，突然戒烟反而会戒出病来
等等。

那么这些说法正确吗？科学的戒烟手段到
底是怎样的呢？下面咱们就简单聊聊。

不是戒烟不坚定而是患病需治疗
如果你身边有戒烟的朋友，你可能会发

现，有些人说戒，很快就戒掉了，而有些人戒烟
的时候则“百爪挠心”，见到烟就想抽，结果反
复戒烟，反复不成，还有“不就是戒烟吗，我
哪天不戒个二三十次”的段子流传。这是因为
前者意志更坚定吗？虽然戒烟跟意志力确实
有一定关系，但戒不掉却不一定是因为意志力
薄弱。

原来，就算都是烟民，也可以分为两类。一
类是不成瘾的，另一类是成瘾的。对于没有成
瘾的烟民朋友来说，确实可以依靠毅力戒烟。
但是对于罹患烟草依赖的患者来说，事情就不
那么简单了。这里说的“烟草依赖”本身是一种
致死性的慢性病。之所以会产生依赖，主要是
因为烟草中的尼古丁能让人上瘾或产生依赖
性。具体来说，吸烟时尼古丁会进入血液，促使
多巴胺大量分泌，让人产生快感，让烟民有事儿
没事就老想着来一支烟。而经常摄入尼古丁，
身体很快就不再满足，想吸更多的烟，获得更多
的尼古丁，以产生更多的多巴胺。这样一来，神
经系统都会慢慢受到影响。一旦戒烟，多巴胺
浓度一降下来，就会引起易怒、紧张、烦躁、情绪
低落、手抖等戒断症状。那些“老烟枪”一根接
一根地抽，往往只是为了避免这些戒断症状，而
不是因为吸烟真有什么快感可言。

烟草依赖者戒烟成功的可能性显著低于非
烟草依赖者。对于已经产生依赖的吸烟者，其
实是罹患了疾病，光靠意志力戒烟就很困难了，
寻求专业的戒烟帮助，比如去戒烟门诊，才有可
能提高戒烟成功率。目前科学有效的戒烟方
法，包括心理干预行为疗法及戒烟药物等综合
方案，可以有效提高戒烟成功率。

准备全面科学戒烟
吸烟者在戒烟前通常需要做一些准备工

作。比如说首先给自己是设定一个戒烟日，戒
烟日一般在开始戒烟前的两周内，同时要告诉
家人朋友和同事自己已经决定戒烟的决心，取
得他们的理解和支持。接下来要了解在戒烟过
程中可能出现的一些问题，特别是在最初的几
周内，可能出现不少问题和困难。比如说因为
吸烟成瘾，出现尼古丁的戒断症状，我们就要使
用相应的戒烟药物。另外还要处理掉身边与吸
烟有关的一些物品，比如说打火机、烟灰缸等，
使自己的家中或办公室成为无烟的环境，为接
下来的戒烟做好充分的准备。这里还要强调一
下，吸烟的朋友要记住，吸烟成瘾是种疾病，如
果戒烟不成功，不要过分自责或者怀疑自己的
意志力，吸烟成瘾是需要治疗的，只有找对正确
科学的戒烟方法，才可能在戒烟路上少走弯路。

戒烟好处多
顺利戒烟，可以明显降低吸烟者的死亡风

险，且戒烟的持续时间越长，死亡风险越低，更
重要的是任何年龄戒烟均可获益，早戒烟的人
比晚戒烟者的预期寿命要更长。与不吸烟者相
比，吸烟人的平均寿命约减少 10 年，而 60 岁、
50 岁、40 岁和 30 岁戒烟，分别可赢得约 3 年、6
年、9年和10年的预期寿命。

而且，与持续吸烟者相比，戒烟者更少伴有
疾病和残疾，吸烟者吸的每一支烟其实都在伤
害自己的身体，有研究发现与不吸烟者相比，每
天吸一支烟的人罹患心脑血管疾病、呼吸系统
疾病、恶性肿瘤的风险均明显增加，吸烟者的目
标应该是戒烟而不是减量。更何况我们也要考
虑二手烟对别人的伤害。正所谓戒比不戒好，
早戒比晚戒好，只要吸烟者有戒烟的决心，随时
都可以加入戒烟者的行列。拒绝烟草，远离危
害，戒烟一定会给身体带来益处。

柿子应该怎么吃
眼下正是柿子成熟采摘上市季，俗话说“一

个柿子十副药”，柿子营养丰富，柿饼、柿霜、柿
蒂、柿叶均可入药。

柿饼：成熟的鲜柿子不耐久储，所以，很多是
晒干以后备用。柿干是将柿饼再干燥至含水量
约 30%的果干，能够清热益肾、治疗耳鼻窒塞不
通。小儿秋季腹泻，可在粳米煮至临熟时，加入
适量干柿末，再稍煮后食用。

柿霜：柿霜是柿子的果实制成“柿饼”时外
表所生的白色粉霜。柿霜具有清心肺之热、生
津止渴、化痰宁嗽的作用，还能治咽喉肿痛、口
舌生疮。柿霜不易取，日常可食用带霜的柿饼
作为食疗。腹泻反胃，可将柿饼放在饭上一起
蒸熟后食用。

柿蒂：在生活中，可用干柿蒂煮水，治呃逆。
此外，柿子中富含非瑟酮，可抗衰老。
不过，柿子虽好，不可贪吃，因为柿子中

含有的鞣酸不少。鞣酸，也叫丹宁，是柿子
的 涩 味 来 源 。 当 胃 里 的 胃 酸 较 多 的 情
况 下 ，鞣 酸 蛋 白 和 食 物 中 的 果 胶 等 在 胃 内
迅速形成胃石，也叫“胃柿石”，并造成胃部
不适。

判断柿子鞣酸含量高不高，有个最简单的方
法——尝起来越涩，鞣酸含量越高。建议不要空
腹食用，一天吃的量不超过 2 个中等大小的柿
子；不要吃未成熟的柿子。

你的保温杯
选 对 了 吗

对“养生一族”来说，保温杯不仅可以泡枸
杞，还可以泡茶、泡枣、泡人参、泡咖啡……然而
市面上某些保温杯存在以次充好的质量问题，
不仅表现为保温效果一般，还可能存在重金属
超标的问题。虽然“颜值”是很多人挑选保温杯
时的重要考虑因素，但当你把它捧在手心时，会
发觉比“颜值”更重要的是材质。

保温杯大多是不锈钢材质，耐高温且保温

性能好。不锈钢材料通常分为三种，“代号”分
别是201、304和316。

（1）201不锈钢
新闻里曝光的不合格保温杯，大多是采

用 201 不锈钢作为保温杯内胆。201 不锈钢
的锰含量高，耐腐蚀性差，如果将其作为保
温杯的内胆，长时间存放酸性物质就可能导
致锰元素析出。金属锰是人体必需的微量元
素，但过量摄入锰会伤身，尤其是会伤害神
经系统。

（2）304不锈钢
不锈钢与食品接触，其安全隐患主要是重

金属的迁移问题。因此，与食品接触的不锈钢
材质必须是食品级的。食品级不锈钢最常使用
的是耐腐蚀性较好的 304 不锈钢，食品级 304 不
锈钢一般含 18%的铬和 8%的镍。很多商家会
在不锈钢产品的明显位置标注“304”字样，但标
注“304”并不代表它就满足了食品接触使用的
要求。

（3）316不锈钢
304 不锈钢比较耐酸，但遇到含氯离子的

物 质 ，如 盐 溶 液 ，还 是 容 易 出 现 点 状 腐 蚀 。
而 316 不锈钢就是 304 的“进阶版”：它在 304
不锈钢的基础上增加了金属钼，拥有更好的
耐腐蚀性，更加“扛打”。遗憾的是，316 不锈
钢成本较高，大多用于医疗、化工等高精尖
领域。

来源：新华社、央视网等
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