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在铝的生产、 冶炼和加工过
程中， 常常会引起环境污染。 临
床实验证明， 经常接触氟化物的
制铝工人出现神经衰弱、 胸闷、
四肢疼痛、 关节痛及四肢麻木的
几率比正常人要高。 氟对铝作业
工人健康的严重影响， 制铝工人
应该注意在工作中保护自己。

铝的主要生产过程实际上包
括氧化铝生产、 冰晶石生产、 电
极的生产和铝金属四个部分。 据
统计每生产一吨铝， 就会向空气
中排放有害物质387 公斤。 铝土
矿在开采、 破碎、 筛分和运输过
程中， 都可产生粉尘。 氢氧化铝
焙烧是氧化铝厂的主要尘源。 而

电解铝厂的含氟烟雾对环境的污
染最为严重。

一个年产10万吨的铝厂， 每
天向外排放氟化物4～7吨， 固态
氟化物主要是氟粉尘 、 亚冰晶
石、 氟铝酸钠等冰晶石挥发物。
铝厂废水中的氟含量也很高。

为了保证工人的健康， 减少
氟对工人的身体伤害， 铝厂要制
定一系列的防护措施。 首先要定
期进行车间粉尘、 氟化氢浓度及
外环境氟化物浓度的监测。 对长
期严重超标的测点， 要查明原因
并及时加以治理。 其次要本着预
防为主的方针， 有计划有目的地
对氟作业工人进行预防性服药及

治疗。 严格按规定定期进行工业
氟病的体检， 以便及早发现氟病
并积极给予治疗， 保障接氟作业
工人健康。

此外， 铝厂工人还需重视铝
骨病、 铝性脑病、 铝致贫血、 铝
致生殖毒性等疾病的防治。
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你家孩子患上这些“假
期综合征”了吗

天天睡懒觉
孩子偶尔睡个懒觉当然不是

什么大问题， 可是如果天天睡懒
觉， 睡到中午才起来， 那就成问
题了。 孩子最基本的起居作息一
乱， 连带着吃饭、 学习……什么
都跟着乱了。

更糟糕的是 ， 等到假期结
束， 孩子还要恢复到早睡早起的
规律作息， 由于原来的生物钟已
经打乱了， 又需要一段时间重新
调整， 肯定会影响到学习状态。

[建议] 可以不完全按照平时
的规矩来， 稍稍宽松一些， 允许
孩 子 偶 尔 做 些 平 时 不 能 做 的
事 ， 但这并不意味着假期没有
规矩， 而是要有 “假期的规矩”。
比如孩子睡懒觉这件事， 重要的
不 是 几 点 起 床 ， 而 是 每 天 都
在 相 对固定的时间起床 ， 而不
是任由他想睡到什么时候就睡到
什么时候。

沉迷看电视
暑假里， 孩子往电视跟前一

坐， 就 “风雨不动安如山” 了。
天天如此， 可是愁坏了家长。

孩子看电视也无可厚非， 通
过电视新闻、 动画片， 孩子能学
到东西， 从中获益。 但是沉迷于
看电视， 甚至成瘾， 这就让家长
们头疼了， 长时间看电视影响视
力， 甚至影响智力， 导致孩子注

意力和记忆力涣散， 扼杀孩子的
创造力等 。 此外 ， “沉迷于电
脑”、 “沉迷手机” 也是一样。

[建议] 看电视太多会影响视
力、 智力、 运动量等等道理不妨
都跟孩子讲讲， 相比简单粗暴地
“我不许你看电视”， 这是更尊重
他的方式。

当然这些话可能孩子听得都
腻了， 因此最好的办法还是和他
“谈判”， 得出一个大家相对来说
能够比较认可的方案。 因为是他
亲自参与制定的， 他就会有意愿
去遵守， 而不是亦步亦趋地跟在
他屁股后面 ： “不要看太多电
视！” “你怎么又在上网？” 换个
角度想想， 如果是你整天被人管
着， 你烦不烦， 又会不会产生逆
反心理呢？

不学习不做作业
孩子假期 “放松放松 ”， 这

没什么不对， 但如果光顾着玩，
作业都不做那就肯定不行了！ 要
知道比你优秀的人都在努力， 暑

假即使不弯道超车， 至少也不能
变懒散， 把学过的知识全还给老
师了。

[建议] 爸妈可以跟孩子一起
商议好学习日程表， 比如， 规定
每天几点到几点是学习的时间，
或 者 规 定 每 天 要 有 多 长 时 间
是 必 须用于学习的 ， 或者每天
要完成多少学习任务 （例如， 画
一张画， 练习一页书法等）， 但
具体安排在什么时候可以相对灵
活一些。

狂吃狂喝
对小孩子来说， 吃和睡就是

最大的问题。 放假在家， 各种零
食随手可得， 就餐时间不规律 ，
想吃就吃。 孩子狂吃零食， 不按
时就餐， 影响健康是一方面， 还
会影响开学后的身体生物钟。

[建议 ] 父母不要买各种零
食、 大鱼大肉让孩子吃， 而是尽
量让其吃一些蔬菜类食物， 并且
在时间点上也要控制， 以免其上
学后会各种饿。

收心大法 专治各种“不
想上学”

和孩子一起制定新学期的学
习计划

父母们可以在这个时候与孩
子一起讨论一下新学期的打算。
让孩子总结上半年做得好的地方
和不好的地方。 扬长避短， 好的
地方开学后继续保持， 不足的地

方加以改进。 找出薄弱的科目，
想想开学后要怎样攻克。 不用一
次谈完， 家长可以借一些日常谈
话机会， 介入这些话题， 这样也
可以达到一种 “收心” 的心理暗
示效果。 当制定好这个学习计划
后， 关键的就是靠执行了。

调整到开学的作息时间
作息全乱的孩子， 首要任务

是调整作息时间， 调整到开学时
候的作息时间。 因为很多孩子养
成了晚睡晚起的习惯， 这时父母
必须强制规定孩子晚上入睡时间
和早上起床时间。 只有现在调整
好作息时间， 才不至于开学时，
因为早上起不来， 带着一身起床
气去学校上课的糟糕状态。

添置开学用品 怀着愉快的
心情迎接开学

这个时候， 家长不妨带孩子
去逛逛书店， 让孩子挑几本喜欢
的书。 去超市添置必要的学习用
品， 例如书包、 笔袋等。 也可以
去给孩子准备一身新的行装。 因
为孩子对新的东西都特别的好奇
和期待， 这样他们就会怀着愉快
而期待的心情迎接开学了。

检查暑假作业 预习新学期
课程

这个时候有部分孩子因为前
面都去玩了， 导致暑期作业搁置
了。 所以暑期作业没有完成的孩
子， 父母一定要监督孩子完成暑
期作业。 对于完成了暑期作业的
孩子， 父母可以和孩子一起检查
一遍， 查缺补漏。 同时， 对于学
有余力的孩子， 可以花时间浏览
一下新学期的课本， 提前预习。

最后 ， 提醒家长 ， 告别假
期返回学校 ， 大多数孩子还是
不大情愿的 ， 家长应该理智对
待， 不能盲目给孩子加压， “收
心” 也要讲究循序渐进， 否则欲
速则不达。 （午宗）

制铝工人要注意防氟

广告

公 告
程世杰：
现因你于 2017 年 8 月 9 日至 2017 年 8

月 15 日连续旷工 5 天，违反了《北京城贸物
业管理有限责任公司职工考勤制度 （试
行）》等有关规章制度，根据《劳动合同法》
第三十九条第二项规定和 《北京城贸物业
管理有限责任公司解除职工劳动合同暂行
规定》第一条第 2 款和第 20 款之规定，连续
旷工 3 天以上或 12 个月内累计旷工 15 天
以上的，公司予以解除劳动合同。

现公司正式通知你， 公司于 2017 年 8
月 15 日解除双方于 2017 年 6 月 18 日签订
的《劳动合同书》，终止双方的劳动合同关
系， 请收到通知后 3 日内到综合办公室办
理解除劳动合同相关手续。

北京城贸物业管理有限责任公司
2017 年 8 月 15 日

立秋已过， 盘山景色等待着
变幻， 最唯美凉爽的日子即将到
来， 天津恒大酒店带您和家人走
进山林体验这份绿野仙踪， 沉浸
在花草世界的森林酒店， 带着孩
子在大草坪尽情嬉戏， 喂饱孩子
对大自然的好奇心。

去采摘园一起采摘果蔬， 体
验独特的丰收乐趣！ 和小宝贝一
起童乐DIY， 探寻童话王国的色

彩， 收获满足与相聚的喜悦！
天津恒大酒店是恒大酒店

管 理 集 团 旗 下 五 星 连 锁 酒 店
品 牌 ， 坐 落 于 京 津 地 区 自 然
山水资源丰富的5A级景区———
盘山， 欧式的皇家园林建筑风格
配以完善的餐饮、 娱乐及亲子度
假设施 ， 满足不同宾客的吃 、
喝、 玩、 乐、 住等全方位的入住
体验。

暑假剩余时间不到两周了， 可许多孩子的状态是这样的：
“我家孩子每天在小区里和其他小朋友玩疯了， 连吃饭都顾不
上。” “我的那个臭小子， 每天坐在电脑前风雨不动安如山，
书都没翻过。” “妞妞每天晚上要10点多才去睡觉， 早上根本
叫不醒， 经常睡到10点多。”

你家的孩子是不是也这样呢？ 玩游戏看电视， 睡觉睡到自
然醒， 作息时间不规律等等。 那么， 如何让孩子在新学期到来
时及早收心呢？

暑暑假假余余额额不不足足
招帮孩子快速收心44444

办公一族用脑量太大， 为了
给自己补脑， 很多人会选择经常
吃点这个丸、 那个素的。 其实，
与其花那么多钱买 “化学食品”，
不如每天吃几个鹌鹑蛋， 这可是
天然的 “补脑丸”。

鹌鹑蛋可以说是脑力劳动者
的最佳补养品 。 鹌鹑蛋的蛋白
质、 脂肪含量虽然与鸡蛋相当，
但它所含的卵磷脂和脑磷脂比鸡
蛋足足高出3-4倍， 这两种物质
是高级神经活动不可缺少的营
养， 经常吃， 健脑、 补脑的效果
特别好。

而且， 鹌鹑蛋的核黄素含量
也是鸡蛋的2.5倍 ， 对整天对着
计算机的办公一族的视力， 也有
很好的保护作用。 由于鹌鹑蛋中
的营养分子较小， 所以比鸡蛋更
容易吸收利用。

之所以说鹌鹑蛋胜似补脑
丸， 还因为鹌鹑蛋中维生素D的

含量较高， 这是其它禽类的蛋所
不能比拟的。 英国曼彻斯特大学
的研究人员对欧洲8个城市3000
余名男士测试研究发现， 维生素
D水平高的人， 在大脑记忆力和
信息处理的测试中表现较好。

鹌鹑蛋的胆固醇并不高 .研
究数据显示， 每百克鹌鹑蛋的胆
固醇含量是515毫克， 鸡蛋则为
585毫克， 鹌鹑蛋的胆固醇比鸡
蛋还要低一些。 很多人因为胆固
醇问题将蛋黄丢弃， 其实， 蛋黄
中不仅含较多的胆固醇， 还含有
丰富的卵磷脂， 后者能将胆固醇
和脂肪乳化为能透过血管壁而且
直接供组织利用的极细颗粒， 因
而食用蛋黄后一般不会增加血中
胆固醇的浓度。 在烹饪方法上，
不论是鹌鹑蛋还是鸡蛋， 以蒸或
煮的方式吃最好， 消化吸收率基
本可以达到100%。

（马宁）

梦游初秋的森林酒店
探寻童话王国


