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郑州新闻 A13

阴雨天要注意调节心情
一 般 来 说 ，对 人 体 适 宜 的 湿 度 是

40%～60%。
连日阴雨，天气潮湿，许多人会感到浑身

不对劲，心情变差。
这是因为阴雨天气下光线较弱，人体分泌

的松果激素比较多。
要改变这种状况，要注意自身心理调

节。一旦意识到自己可能有情绪障碍，就应
积极寻求帮助，设法找到并消除造成消极情
绪的根源。

专家建议，条件许可的话，可多做些自己
平日比较感兴趣的事情。

湿重，胃肠道会有这些症状
在阴雨潮湿的天气状况下，有些人会出现

胃腹胀满、不思饮食、腹痛腹泻等症状。
市三院急诊科主任马婉颐说，这主要是由

于低压、高湿的作用，使人烦躁、疲倦、肠胃功
能减弱，食欲不振，易发生胃肠炎等。

不仅如此，当空气湿度高于 65%时，病菌
繁殖滋生最快。

由于空气潮湿，食品容易发霉。若吃了霉
烂变质的食品，可引起胃肠炎甚至导致中毒，
所以，市民一定要重视预防湿邪的侵袭。

心脑血管病人还要小心变天
天气的冷热变化，最容易导致心脑血管病

人的病情波动。
据天气预报显示，近期两天之间的温差高

达七八摄氏度。
市三院心脑血管内科副主任医师崔英说，

心脑血管疾病患者，尤其是老年患者，要注意
室内外温差变化。

呼吸系统病人应谨防疾病加重
在众多环境要素中，空气湿度对气管炎、

支气管炎等呼吸道疾病的影响最大。
潮湿的天气最适合霉菌生长，常会导致呼

吸系统疾病的病情加重。
儿童由于免疫系统不成熟，在温差变化

大、湿度大的情况下，更易得呼吸道感染，再加
上湿邪缠绵难愈的特征，所以病程比较长。

市民应该密切留意天气变化，及时增减衣
物。要多喝水，多吃水果蔬菜。

此外，湿热天气利于细菌的生长，尘螨、花
粉等漂浮物比较多，容易诱发过敏性鼻炎。

食疗能有效祛除湿邪
要祛除湿邪，要根据天气预报采取适当的

预防措施。
尤其是老人儿童，湿气太重时，要避免到

户外活动。
在饮食方面多吃清淡、易消化吸收的食

物，避免吃高热量、高脂肪、煎炸的食物。
如果感觉湿气太重，身体条件许可的人，

可适当吃些辣椒，吃辣可帮助消化，增加食欲。
崔英说，可多吃些除湿利水的五谷类食

品，如薏米、玉米等。
此外，豆类中的赤小豆、白扁豆、蚕豆都有

除湿健脾功效。
日常饮食中轮转着吃大白菜、白萝卜、胡

萝卜、黄豆芽、南瓜、冬瓜等蔬菜，也有助于除
去身体湿气。

□晚报记者 辛晓青 实习记者 宋华

昨日，郑州市社会保险稽查大队将日常稽
查中发现严重违规的5家单位曝光，追讨近70
万社保金。市社保稽查大队副大队长尹瑞山
说，在收到“限期整改指令书”10天内不补缴
到位的单位，将被按少申报工资总额 1至 5倍
的金额进行处罚，或将被法院强制执行。

被曝光的5家单位分别是：四川永阳广告
有限责任公司郑州分公司少缴 2006年、2007
年度总计 32754.48元，且养老保险 3人、医疗
保险2人未办理参保缴费手续；郑州大方软件
有限责任公司少缴2005年、2006年、2007年度
总计172919.79元，且养老保险3人、医疗保险

2人未办理参保缴费手续；河南光明汽车销售
服务有限公司少缴2005年、2006年、2007年度
总计348968元，且医疗参保2人未办理参保缴
费手续；郑州鼎晟科技有限公司少缴2005年、
2006年、2007年度总计 104263.46元；郑州市
价格事务所有限公司少缴 2005年、2006年、
2007年度总计 41314.36元，且未办理 2人养
老、工伤、失业、医疗保险参保缴费手续。

随着社保制度的完善，现在不给职工办保
险的企业已经不多了，尹瑞山说，目前存在的
主要问题是，“不按实际工资做缴费基数，而以
基本工资来交。”

如果单位存在不缴或少缴社保费的情况，
市民可拨打12333或0371-67170200举报。

5家单位欠缴社保费近70万元
一些企业按基本工资给员工办社保

郑州市人民经过了十年的艰苦拼搏，2006
年终于创上了“国家卫生城市”。因为创卫，人
民群众的生活质量和居住环境有了很大改善，
基础设施也越来越完善，城市建设和管理水平
迈上了新台阶，人民群众生活的幸福指数也有
很大提升。然而，“创卫”不是一劳永逸的事，
而是一个长期的过程，巩固创卫成果，需要我
们大家共同努力。

今年，全国爱卫会将对郑州市的创卫工作
进行复审，迎接国家卫生城市的复审，最大难
点在环境卫生上。而环境卫生的彻底治理和
长效管理，都离不开群众的参与支持。

在这一点上，作为一名环卫战线的职工，
我深有体会。在创建国家卫生城市的当头，环

卫工人作为创卫的生力军，天不亮就起床，晚
上家人都进入梦乡了还没有回家，无论春夏秋
冬，刮风下雨，都抱着大扫帚在街上来回保洁，
拿着铲刀清小广告，清口香糖，腿脚肿了，手脸
变得粗糙了，没有人喊累。

可是，被称为城市“牛皮癣”的小广告，常
如“雨后春笋”，一夜间贴得哪儿都是。还有
乱扔垃圾、随地吐痰、乱停乱放、沿街摆卖的
不文明行为，这些都给环境卫生的保持带来
了很大难度。

迎接创卫复审，不管困难多大，任务多重，
只要我们有“蚂蚁啃骨头”的精神，有愚公移山
的气魄，不低头、不退缩，我们一定能行。

晚报记者 李萌 整理

□晚报记者 孙娟 实习生 刘李 通讯员 陈晓蔚

昨日上午，由共青团郑州市委、郑州市希
望办主办的“5·19希望工程助学公益日”暨希
望工程英娜职业教育培训活动启动。

此次培训活动实行“三免费”，还能免费安
排工作。培训主要针对 500名年满 16周岁到
25岁之间的女性农村劳动力、城镇失业人员
以及为实现就业的大中专毕业生，进行为期一
个月的美容和按摩等技能培训，培训期间免学

费、住宿费、学习材料费，学习期满考核合格
后，由学校免费安排工作。

该培训主要是为了探索希望工程参与职
业教育的救助模式。

凡符合条件者可携带身份证、身份证复印
件 1张，到各县（市）区团委、希望工程实施机
构或郑州市希望工程办公室报名。

郑州市希望工程办公室报名地点在郑州
市互助路 73号市委北院 3号楼 1单元 3楼，联
系电话：67185142、67948192。

免费培训，免费找工作
我市探索希望工程与职业教育救助新模式

作为一名环卫职工
我们要有“蚂蚁啃骨头”的精神

作者 张玉清

市政重点工程——科学大道-西三环立交桥已“芳容”初露。目前，半幅道路已经可以
通行，从西开发区去往西环的车辆可通过立交桥。

昨日，记者在工地看到，北三环—西三环、科学大道方向已具备通车条件，5条主线桥
的沥青铺装也全部完成，本月立交的绿化照明设施建设将开始进行，并且10条辅道也进入
全面建设阶段，预计整个工程将于6月30日前完工,市民可以经该立交来往北三环西三环
和高新区。 晚报首席记者 贾俊生 文/图
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据省气象台预报，本周我省阴雨天较多，周平均气温较常年同期偏低，气候潮湿。
潮湿的气候虽然对皮肤有好处，可是昏沉沉的天气容易影响人的心情，还会带来许多疾病的侵扰。
来自本市各大医院的统计数字显示，小儿科、皮肤病、消化科、呼吸科、心血管科病人增多，究其原因，许多病都与天气潮湿有关。
阴雨潮湿的气候条件下，如何保持好的心情，保健防病？昨日，记者采访了有关专家，为市民支招。

晚报记者 邢进 实习记者 宋建巧 通讯员 陈锦屏

从西开发区到西环可以走新立交从西开发区到西环可以走新立交


