
常识篇
拔掉插头防止引“雷”入室
当在户外来不及躲入室内避

雷雨时， 应双脚合拢坐在原地，
降低高度。 在闪电几秒钟内就听
见雷声时， 说明正处于近雷暴的
危险环境， 此时应下蹲， 双手抱
膝 ， 胸口紧贴膝盖 ， 尽量低下
头， 因为头部较之身体其他部位
更易遭到雷击。

雷电交加时 ， 如果人体头 、
颈、 手处有蚂蚁爬走感， 头发竖
起， 说明将发生雷击， 应赶紧趴
在地上， 这样可以减少遭雷击的
危险， 并拿去身上佩戴的金属饰
品， 如发卡、 项链等。

在一些家用电器使用时， 雷
电的电流会通过电器设备、 金属
物品等发生感应， 造成雷电登堂
入室， 毁坏电器甚至伤及人命。
所以说， 雷雨天气时， 最好把电
器全部关掉， 把家用电器的插头
全部拔掉，以避免引“雷”入室。

切勿靠近架空线、 变压器
行走时 雷雨天气出行， 不

要与路灯杆、 信号灯杆、 空调室
外机、 落地广告牌等金属部分接
触。 不要靠近或在架空线和变压
器下避雨。 避雨时最好将身上金
属物摘下。 最好不要蹚水， 如果
必须要蹚水通过的话， 一定要随
时观察所通过的路段附近有没有

电线断落在积水中。
乘坐电车时 乘坐电车时遇

到雷暴天气应该注意， 车辆进站
后， 开启车门前切勿与车身发生
接触 。 发现车辆漏电 ， 原地不
动， 等驾驶员断电后有序下车，
下车时应双脚同时落地。

屋内进水时 如果居住在平
房 ， 应该经常检查房屋是否坚
固，在暴雨来临时，把窗户用木板
钉好。较小的暴雨中，用胶带把窗
户固定， 也可以增强玻璃的抗风
能力。 一旦室外积水漫进屋内，
应及时切断电源， 防止触电。

淋雨后及时更换衣物
雨天里， 脚接触雨水， 湿寒

之气会趁机侵入， 所以脚是第一
道关卡。 脚底是人体所有身体器
官的反射区， 雨水会加重体内的
湿气。 同时雨水中的真菌等微生
物较多， 皮肤还会因此感染， 出
现脚气、 湿疹等。 所以蹚水后洗
完澡最好用热盐水泡泡脚， 驱寒
杀菌， 之后用手搓搓脚底， 直到

皮肤微热， 感觉寒气散出来就可
以了。

下雨天， 衣服湿漉漉地贴在
身上 ， 时间长了会造成女性宫
寒， 导致月经不调、 手脚冰凉、
痛经等 。 男性腰部受寒肾气受
损， 会感觉疲惫乏力。 因此， 雨
季最好在办公室备一件衣服， 或
几条干毛巾。 回家后， 不妨做做
艾灸， 能行气活血、 祛湿驱寒，
有腰部艾灸盒， 能将艾草条点燃
后放入艾灸盒内固定在腰部， 很
方便。

养生篇
孩子： 注意护理预防感冒
最近的天气忽冷忽热， 家长

要对孩子做好护理， 防止感冒。
孩子的中枢神经还没发育完全，
对外界的气候调节功能比较差，
再加上连续雨天， 孩子容易出现
感冒等疾病。 家长在日常生活中
要让孩子多喝水， 注意通风， 根

据天气及时给孩子增减衣物。 如
果家里有感冒的小孩， 一定要让
孩子充分休息， 年龄越小， 越是
需要休息， 待症状消失后才能恢
复自由活动。

脚癣患者： 连续阴雨下肢易
过敏

本身就有脚癣的患者， 从脏

雨水中蹚过 ， 真菌合并细菌感
染 ， 脚趾缝里的皮肤很容易烂
掉 ， 甚至出现化脓 。 特别是男
士， 鞋湿后， 脚长时间捂在潮湿
的皮鞋里， 很容易出现感染。 除
了脚癣， 在连续的阴雨天中， 下
肢过敏的患者也增加了不少。

脚癣患者应尽量避免接触雨
水， 蹚过水后， 最好及时用清水
冲洗， 并保持干燥。 潮湿的皮鞋
一定要等晾干后再穿。 平时应该
尽量避免吃海鲜、 牛肉、 鸡蛋等
异质蛋白含量比较高的食物。

风湿骨病患者： 趋阳避阴
暴雨天气， 充分做好防雨工

作， 避免雨淋。 工作劳累、 剧烈
运动后， 要尽量避免淋雨， 遇天
气不佳时应习惯带伞具雨衣， 衣
物淋湿后及时更换。

阴雨天气要避免长时间待在
水湿环境中， 居室最好是向阳、
通风 、 干燥 。 平时应多开窗通
风， 雨过天晴后床上被褥也应及
时置于阳光下暴晒除去潮气。

注意关节处的保暖防潮工
作 ， 根 据 天 气 变 化 ， 适 时 增
添 衣 物 ， 不要穿潮湿的衣服 、
鞋、 袜子。

每天坚持适量的运动， 阴雨
天气内应将户外活动改为室内，
简单做做体操， 活动一下关节。

抑郁症患者： 避免独处
一般来说， 人都有释放心情

的需要。 在晴天， 人们安排的活
动较多， 心情往往比较愉快； 而
在阴雨连绵并且潮湿的环境里，
户外活动大量减少， 一旦长时间
空闲下来没有事情可做， 人就会
产生空虚感， 随后， 悲观失望的
情绪就乘虚而入， 还会诱发抑郁
症等心理疾病。

在连续的阴雨天气中， 对于
经常情绪低落的人， 如果不及时
排解， 负面情绪容易堆积， 到了
一定程度就会导致疾病。 抑郁患
者要注意放松， 听听轻音乐调节
心情， 最好找朋友聊聊天， 做做
桑拿、 足疗等， 情绪一定要及时
调整。

(午宗)
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别别让让身身心心生生了了

给宝宝多晒太阳对促进宝宝
的生长发育很有好处， 特别是对
于长身体的宝宝来说 ， 一年四
季 都 需 要 适 当 晒 太 阳 ， 可 以
使皮肤中的7-脱氢胆骨化醇在
阳光的照耀下转化成宝宝生长所
需要的维生素D。 但是， 在天气
炎热， 紫外线强烈的季节， 晒太
阳也有 “讲究”， 晒不好还容易
受伤。

最佳环境 宝宝出生后一个
月就可以到户外活动。 晒太阳时
应选择干净、 绿化较好、 空气流
通、 避开强风的环境。 天气比较
炎热的季节， 避免长时间在阳光

下直射。 最好带宝宝在大树树
荫 下 的 阴 凉 处 ， 这时接受的
是 对 小婴儿较为适用的散射或
反射光。

最佳时间 上午9点前、 下午
17点后， 紫外线也不是很强， 晒
太阳最合适。 小宝宝第一次进行

日光浴时间5分钟左右即可， 以
后逐渐增加时间。 半个月后， 日
光浴的时间约为每次15分钟， 照
射次数可每天1~2次。 每天10点~
14点是紫外线最猛烈的时候， 容
易对皮肤造成伤害， 不建议带小
宝宝外出。

最佳方法 给宝宝进行日光
浴 ， 应尽量半裸体 (仅穿小背
心、 短裤或尿布 )。 因为日光浴
是通过阳光作用在宝宝的皮肤而
产生生物学作用， 如果让宝宝穿
着长袖衣裤进行日光浴， 那就起
不到作用了。

此外晒太阳时要给宝宝戴上
帽子保护眼睛和头部； 晒前适当
涂抹防晒霜防止紫外线灼伤皮
肤； 日光浴时观察宝宝的反应，
如脸色、 呼吸、 皮肤出汗和发红
情况， 如果出现皮肤变红、 出汗
过多， 应立即停止日光浴， 让宝
宝多喝水 ； 不要隔着玻璃晒太
阳， 紫外线穿透力弱， 达不到应
有的功效。

(韩文青)

带娃晒太阳有“讲究”
晒不好容易受伤

上市量增加 蔬菜价格持续回落

据市气象台预报， 本周， 受
冷暖空气共同影响， 本市雷阵雨
频发， 将迎来持续阴雨天气。 雷
雨天气下 ， 除了要注意防雷防
雨， 还要警惕阴雨连绵给人们带
来的心情烦躁、 抑郁情绪。 除此
之外， 阴雨天气也会带来生理疾
病， 比如人们的皮肤长时间得不
到光照， 就容易过敏。 温差大，
忽冷忽热， 容易患上风热感冒等
等， 风湿病也常在阴天下雨或变
天时加重。 所以阴雨天注意养生
保健显得尤为重要。

公

告

曹生久、袁慧楠、申宝强 同志：
曹生久、 袁慧楠 已经向北京铁路局
丰台西站提交辞职报告，至今未到单
位办理辞职，档案转出手续，单位多
方寻找并打电话、发短信与你联系未
果。 申宝强 你于 2017 年 7 月 1 日至
7 月 27 日连续旷工 27 天， 已符合解
除劳动合同的规定 。 现告之请于
2017 年 8 月 31 日前速来单位办理档
案转出等有关手续，逾期后果自负。

阴阴雨雨连连绵绵湿湿气气重重
锈锈

常识篇
拔掉插头防止引“雷”入室
当在户外来不及躲入室内避

雷雨时， 应双脚合拢坐在原地，
降低高度。 在闪电几秒钟内就听
见雷声时， 说明正处于近雷暴的
危险环境， 此时应下蹲， 双手抱
膝 ， 胸口紧贴膝盖 ， 尽量低下
头， 因为头部较之身体其他部位
更易遭到雷击。

雷电交加时 ， 如果人体头 、
颈、 手处有蚂蚁爬走感， 头发竖
起， 说明将发生雷击， 应赶紧趴
在地上， 这样可以减少遭雷击的
危险， 并拿去身上佩戴的金属饰
品， 如发卡、 项链等。

在一些家用电器使用时， 雷
电的电流会通过电器设备、 金属
物品等发生感应， 造成雷电登堂
入室， 毁坏电器甚至伤及人命。
所以说， 雷雨天气时， 最好把电
器全部关掉， 把家用电器的插头
全部拔掉，以避免引“雷”入室。

切勿靠近架空线、 变压器
行走时 雷雨天气出行， 不

要与路灯杆、 信号灯杆、 空调室
外机、 落地广告牌等金属部分接
触。 不要靠近或在架空线和变压
器下避雨。 避雨时最好将身上金
属物摘下。 最好不要蹚水， 如果
必须要蹚水通过的话， 一定要随
时观察所通过的路段附近有没有

电线断落在积水中。
乘坐电车时 乘坐电车时遇

到雷暴天气应该注意， 车辆进站
后， 开启车门前切勿与车身发生
接触 。 发现车辆漏电 ， 原地不
动， 等驾驶员断电后有序下车，
下车时应双脚同时落地。

屋内进水时 如果居住在平
房 ， 应该经常检查房屋是否坚
固，在暴雨来临时，把窗户用木板
钉好。较小的暴雨中，用胶带把窗
户固定， 也可以增强玻璃的抗风
能力。 一旦室外积水漫进屋内，
应及时切断电源， 防止触电。

淋雨后及时更换衣物
雨天里， 脚接触雨水， 湿寒

之气会趁机侵入， 所以脚是第一
道关卡。 脚底是人体所有身体器
官的反射区， 雨水会加重体内的
湿气。 同时雨水中的真菌等微生
物较多， 皮肤还会因此感染， 出
现脚气、 湿疹等。 所以蹚水后洗
完澡最好用热盐水泡泡脚， 驱寒
杀菌， 之后用手搓搓脚底， 直到

皮肤微热， 感觉寒气散出来就可
以了。

下雨天， 衣服湿漉漉地贴在
身上 ， 时间长了会造成女性宫
寒， 导致月经不调、 手脚冰凉、
痛经等 。 男性腰部受寒肾气受
损， 会感觉疲惫乏力。 因此， 雨
季最好在办公室备一件衣服， 或
几条干毛巾。 回家后， 不妨做做
艾灸， 能行气活血、 祛湿驱寒，
有腰部艾灸盒， 能将艾草条点燃
后放入艾灸盒内固定在腰部， 很
方便。

养生篇
孩子： 注意护理预防感冒
最近的天气忽冷忽热， 家长

要对孩子做好护理， 防止感冒。
孩子的中枢神经还没发育完全，
对外界的气候调节功能比较差，
再加上连续雨天， 孩子容易出现
感冒等疾病。 家长在日常生活中
要让孩子多喝水， 注意通风， 根

据天气及时给孩子增减衣物。 如
果家里有感冒的小孩， 一定要让
孩子充分休息， 年龄越小， 越是
需要休息， 待症状消失后才能恢
复自由活动。

脚癣患者： 连续阴雨下肢易
过敏

本身就有脚癣的患者， 从脏

雨水中蹚过 ， 真菌合并细菌感
染 ， 脚趾缝里的皮肤很容易烂
掉 ， 甚至出现化脓 。 特别是男
士， 鞋湿后， 脚长时间捂在潮湿
的皮鞋里， 很容易出现感染。 除
了脚癣， 在连续的阴雨天中， 下
肢过敏的患者也增加了不少。

脚癣患者应尽量避免接触雨
水， 蹚过水后， 最好及时用清水
冲洗， 并保持干燥。 潮湿的皮鞋
一定要等晾干后再穿。 平时应该
尽量避免吃海鲜、 牛肉、 鸡蛋等
异质蛋白含量比较高的食物。

风湿骨病患者： 趋阳避阴
暴雨天气， 充分做好防雨工

作， 避免雨淋。 工作劳累、 剧烈
运动后， 要尽量避免淋雨， 遇天
气不佳时应习惯带伞具雨衣， 衣
物淋湿后及时更换。

阴雨天气要避免长时间待在
水湿环境中， 居室最好是向阳、
通风 、 干燥 。 平时应多开窗通
风， 雨过天晴后床上被褥也应及
时置于阳光下暴晒除去潮气。

注意关节处的保暖防潮工
作 ， 根 据 天 气 变 化 ， 适 时 增
添 衣 物 ， 不要穿潮湿的衣服 、
鞋、 袜子。

每天坚持适量的运动， 阴雨
天气内应将户外活动改为室内，
简单做做体操， 活动一下关节。

抑郁症患者： 避免独处
一般来说， 人都有释放心情

的需要。 在晴天， 人们安排的活
动较多， 心情往往比较愉快； 而
在阴雨连绵并且潮湿的环境里，
户外活动大量减少， 一旦长时间
空闲下来没有事情可做， 人就会
产生空虚感， 随后， 悲观失望的
情绪就乘虚而入， 还会诱发抑郁
症等心理疾病。

在连续的阴雨天气中， 对于
经常情绪低落的人， 如果不及时
排解， 负面情绪容易堆积， 到了
一定程度就会导致疾病。 抑郁患
者要注意放松， 听听轻音乐调节
心情， 最好找朋友聊聊天， 做做
桑拿、 足疗等， 情绪一定要及时
调整。

(午宗)

常识篇
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当在户外来不及躲入室内避

雷雨时， 应双脚合拢坐在原地，
降低高度。 在闪电几秒钟内就听
见雷声时， 说明正处于近雷暴的
危险环境， 此时应下蹲， 双手抱
膝 ， 胸口紧贴膝盖 ， 尽量低下
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更易遭到雷击。
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颈、 手处有蚂蚁爬走感， 头发竖
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外机、 落地广告牌等金属部分接
触。 不要靠近或在架空线和变压
器下避雨。 避雨时最好将身上金
属物摘下。 最好不要蹚水， 如果
必须要蹚水通过的话， 一定要随
时观察所通过的路段附近有没有

电线断落在积水中。
乘坐电车时 乘坐电车时遇

到雷暴天气应该注意， 车辆进站
后， 开启车门前切勿与车身发生
接触 。 发现车辆漏电 ， 原地不
动， 等驾驶员断电后有序下车，
下车时应双脚同时落地。

屋内进水时 如果居住在平
房 ， 应该经常检查房屋是否坚
固，在暴雨来临时，把窗户用木板
钉好。较小的暴雨中，用胶带把窗
户固定， 也可以增强玻璃的抗风
能力。 一旦室外积水漫进屋内，
应及时切断电源， 防止触电。

淋雨后及时更换衣物
雨天里， 脚接触雨水， 湿寒

之气会趁机侵入， 所以脚是第一
道关卡。 脚底是人体所有身体器
官的反射区， 雨水会加重体内的
湿气。 同时雨水中的真菌等微生
物较多， 皮肤还会因此感染， 出
现脚气、 湿疹等。 所以蹚水后洗
完澡最好用热盐水泡泡脚， 驱寒
杀菌， 之后用手搓搓脚底， 直到

皮肤微热， 感觉寒气散出来就可
以了。

下雨天， 衣服湿漉漉地贴在
身上 ， 时间长了会造成女性宫
寒， 导致月经不调、 手脚冰凉、
痛经等 。 男性腰部受寒肾气受
损， 会感觉疲惫乏力。 因此， 雨
季最好在办公室备一件衣服， 或
几条干毛巾。 回家后， 不妨做做
艾灸， 能行气活血、 祛湿驱寒，
有腰部艾灸盒， 能将艾草条点燃
后放入艾灸盒内固定在腰部， 很
方便。

养生篇
孩子： 注意护理预防感冒
最近的天气忽冷忽热， 家长

要对孩子做好护理， 防止感冒。
孩子的中枢神经还没发育完全，
对外界的气候调节功能比较差，
再加上连续雨天， 孩子容易出现
感冒等疾病。 家长在日常生活中
要让孩子多喝水， 注意通风， 根

据天气及时给孩子增减衣物。 如
果家里有感冒的小孩， 一定要让
孩子充分休息， 年龄越小， 越是
需要休息， 待症状消失后才能恢
复自由活动。

脚癣患者： 连续阴雨下肢易
过敏

本身就有脚癣的患者， 从脏

雨水中蹚过 ， 真菌合并细菌感
染 ， 脚趾缝里的皮肤很容易烂
掉 ， 甚至出现化脓 。 特别是男
士， 鞋湿后， 脚长时间捂在潮湿
的皮鞋里， 很容易出现感染。 除
了脚癣， 在连续的阴雨天中， 下
肢过敏的患者也增加了不少。

脚癣患者应尽量避免接触雨
水， 蹚过水后， 最好及时用清水
冲洗， 并保持干燥。 潮湿的皮鞋
一定要等晾干后再穿。 平时应该
尽量避免吃海鲜、 牛肉、 鸡蛋等
异质蛋白含量比较高的食物。

风湿骨病患者： 趋阳避阴
暴雨天气， 充分做好防雨工

作， 避免雨淋。 工作劳累、 剧烈
运动后， 要尽量避免淋雨， 遇天
气不佳时应习惯带伞具雨衣， 衣
物淋湿后及时更换。

阴雨天气要避免长时间待在
水湿环境中， 居室最好是向阳、
通风 、 干燥 。 平时应多开窗通
风， 雨过天晴后床上被褥也应及
时置于阳光下暴晒除去潮气。

注意关节处的保暖防潮工
作 ， 根 据 天 气 变 化 ， 适 时 增
添 衣 物 ， 不要穿潮湿的衣服 、
鞋、 袜子。

每天坚持适量的运动， 阴雨
天气内应将户外活动改为室内，
简单做做体操， 活动一下关节。

抑郁症患者： 避免独处
一般来说， 人都有释放心情

的需要。 在晴天， 人们安排的活
动较多， 心情往往比较愉快； 而
在阴雨连绵并且潮湿的环境里，
户外活动大量减少， 一旦长时间
空闲下来没有事情可做， 人就会
产生空虚感， 随后， 悲观失望的
情绪就乘虚而入， 还会诱发抑郁
症等心理疾病。

在连续的阴雨天气中， 对于
经常情绪低落的人， 如果不及时
排解， 负面情绪容易堆积， 到了
一定程度就会导致疾病。 抑郁患
者要注意放松， 听听轻音乐调节
心情， 最好找朋友聊聊天， 做做
桑拿、 足疗等， 情绪一定要及时
调整。

(午宗)

粮油批发价格基本稳定。 目
前 ， 本市粮油批发市场供应充
足， 富强粉交易处于消费淡季 ，
批发价格维持在低位波动。 海关
数据显示， 今年7月份我国大豆
进口量达到1008万吨， 大幅增加
30%， 创下自2010年以来的最高
水平， 1月至7月中国累计进口大
豆 5489万吨 ， 同比增加 16.8% 。
受进口大豆库存高企影响， 抑制
了部分大豆分销价格， 促使原料
成本保持稳定， 大豆油批发价格
以稳为主， 预计本周粮油批发价
格基本稳定。

猪肉价格持续小幅上行。 上
周 ， 本市生猪收购价格小幅上
涨， 屠宰量小幅减少。 顺鑫鹏程
生猪收购价为每 500克 7.35元 ，
周环比上涨3.11%。 “立秋 ” 节
气后， 受 “贴秋膘” 习俗影响，
猪肉消费逐渐走出淡季， 季节性
需求增加 。 监测数据显示 ， 上
周， 本市白条猪日均上市交易量
59.5万公斤， 周环比增加1.81%，
周平均批发价格每500克9.21元，
同比下降17.99%。 预计本周随着
气温的回落， 猪肉消费需求呈增
加趋势， 批发价格仍有小幅上涨
空间。

鸡蛋价格涨幅收窄。 监测数

据显示， 目前本市鸡蛋批发价格
为每箱 （45斤） 180元左右， 较
上月同期每箱上涨60元， 涨幅为
50%， 涨幅较为明显。 其主要原
因： 一是受鸡蛋期货价格持续上
涨影响， 带动现货价格上行； 二
是玉米饲料价格上涨， 致使养殖
成本增加； 三是 “歇伏” 期产蛋
量减少， 促使鸡蛋价格上涨。 预
计本周鸡蛋批发价格仍将持续上
涨， 但随着天气逐渐凉爽， 产蛋
量恢复， 价格涨幅较前期将明显
收窄。

蔬菜价格小幅回落。 目前本
市蔬菜主要以山东及河北周边地
区供应为主， “立秋” 后随着天
气转凉， 有利于蔬菜生产， 加之
运输距离短、 上市集中， 蔬菜批
发 价 格 下 降 明 显 。 据 监 测 数
据显示， 上周全市7家批发市场
25种蔬菜日均上市量为1663.61
万公斤， 周环比增加6.05%， 周
平均批发价格每 500克 1.04元 ，
周环比下降5.45%。 受供应充足
影响， 预计本周蔬菜批发价格持
续回落。
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