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欢度新春佳节，平安喜乐是我们共同的
心愿。市应急管理局提醒您，今年春节，我市
以暖湿气候为主，平均气温5～6.5℃，冷暖变
幅大，降水总体偏多，伴有阶段性低温雨雪及
雾和霾天气。请注意以下安全事项：

一、居家安全
取暖器“专插专用”，插座不能超负荷使

用，不要在电暖器上烘烤衣物。使用液化气
要防止泄漏，保障通风，人走关阀。切勿将电
动车放在楼道、室内或从楼上飞线充电。建
议常备灭火器。

二、出行安全
驾车不超速、超员、超载，不酒后驾驶、疲

劳驾驶，系好安全带，勿拨打或接听手机，儿
童不要坐前排。选择正规营运车辆，不要乘
坐“黑出租”。密切关注天气预报，合理安排
行程。

三、公共场所安全
进入公共场所，提前观察好安全通道、应

急出口，见到危险警示标示，请绕行通过。遇
有局部人员拥挤，不要好奇凑热闹，通过桥
梁、涵洞等狭窄部位时，不要抢行，防止拥挤

踩踏。商场、超市、娱乐场所等要加强巡查检
查，保证疏散通道畅通。

四、饮食安全
防食物中毒，避免生熟食交叉操作。防

传染病，餐具顿顿消毒。防酒精中毒，饮酒要
适量。不要在街边流动小摊等卫生安全无保
障的场所用餐。

五、燃放鞭炮安全
从专营店购买烟花爆竹，存放、燃放时必

须远离易燃易爆物品、货物堆场、加油站及人
员密集场所。祭扫燃放烟花爆竹要做到人离

火灭，以免引发火灾。
六、旅行安全
旅行过程中，要遵守安全警示提示，不擅

自进入未开放区域，不擅自进入项目工地、地
质灾害隐患区及各种水域冰面等，防止发生
意外危险。根据身体状况，谨慎参与水上、高
空、高速、探险等高风险旅游项目。

七、办公场所安全
放假前，要组织开展安全教育和安全检

查，督促员工离开时关闭电脑，断绝电源，关
好门窗。要加强值班值守，防范事故发生。

八、火灾应急避险
发生火灾，不要慌张乱跑，应从逆风方向

迅速离开，勿乘电梯。穿过浓烟逃生时，尽量
使身体贴近地面，并用湿毛巾捂住口鼻。室
外着火，门已发烫时，不要开门，用浸湿的被
褥衣物等堵塞窗缝，并泼水降温，可将床单、
被罩、窗帘等撕条结绳，牢系窗槛，顺绳滑
下。身上着火不要奔跑，可就地打滚或用厚
衣服压灭火苗。

金贵银贵生命最贵，千好万好平安最
好。大家要切实提高意识、掌握技能、做好防
范，一旦发现安全隐患，请及时拨打投诉举报
热线“12350”。祝您和家人新春愉快，安康幸
福！

春节临近，您有一份温馨提醒，请查收~

一、预警信息
据气象部门预测，今年春节期间我市气

候：一是气温略高，冷暖变幅大。平均气温5～
6.5℃，与常年同期相比，偏高0.5～1℃。日最
低气温低于0℃的日数6～8天；极端最低气
温-2～0℃。?二是降水总体偏多。降水量
100～120毫米，与常年同期相比，偏多1～3
成。三是有阶段性低温雨雪及雾和霾天气。

二、预警建议
1.加强职工安全教育。认真组织开展用

电用气、疾病预防、出行驾驶等方面安全教育
和隐患排查，督促职工离岗关闭电脑，断绝电
源，关好门窗。严格落实24小时值班制度，
值班人员要坚守岗位，加强巡查，保持通讯畅

通，遇到紧要情况及时妥善处理，并按规定上
报，不得缓报、漏报和瞒报。

2.加强春运安全管理。做好道路运输、
渡口码头应对恶劣天气准备工作，加强客运
站场、水上交通、城市公交、农村客运及危货
运输安全管理，强化营运车辆实时动态监管，
严防渔船载客和带病车辆上路运行。加大运
力配置和旅客疏导，及时发布出行指导信
息。强化重点路段、时段巡逻管控，做好交通
疏导。

3.加强供应保障和消防安全管理。加大
城区供气、供电、供水线路检修排查力度，备
足抢修器材，强化供应调度。加强对大型商
业综合体、宾馆饭店、娱乐场所等消防隐患排

查，落实消防设施，畅通疏散通道。加强用电、
用火、用气安全宣传，严禁乱接乱搭电源煤气，
严防住宅区火灾、一氧化碳中毒等事故。

4.加强地灾火灾防控。做好“三区一线”
（人口密集区、风景名胜区、地质环境脆弱区
和交通枢纽沿线）地灾隐患监测、巡排查，管
控好人类工程活动，注意冰雪冻融作用对地
质环境的影响。压实森林防火“四级”包保责
任，强化防火宣传和应急值守，严格火源管控
和护林巡查，严防祭祀和燃放烟花爆竹等引
发森林火灾。

5.加强烟花爆竹安全管理。管好批发源
头，规范零售市场，打击无证经营和违规储
存。加强宣传引导，从专营店购买，存放、燃

放时远离易燃易爆物品、货物堆场、加油站及
人员密集场所。

6.加强危化企业日常管理。严格落实各
类装置设施尤其是重大危险源防冻防凝、防
火、防爆、防静电、防泄漏措施，加强冬季现场
操作安全管理，加大巡查巡检力度，抓好应急
物资装备储备及防范准备。

7.加强停工停产企业风险管控。明确专
人定期对企业进行巡查，重点检查配、送电
室、电路、特种设备等重要设施、重要部位、重
要生产环节安全状况，落实车间、仓库等重点
部位（场所）安全措施。恢复生产前，要制定
复工方案，仔细检查每个环节，对技改项目、
维修设备进行试运行，对员工进行安全教育

培训。
8.加强建筑工地安全管理。严格落实冬

季施工各项规范要求和安全措施，加强对城
市建设、小农水建设、农民私建房、异地搬迁
等工地以及小型农贸市场、简易棚房、危房等
建筑安全监管，防止深基坑、高边坡等引发事
故。严防无关人员进入工地。

9.加强节日文化活动和旅游景点、文娱
场所安全防范。做好春节期间群众性文体活
动安全管理，细化应急预案。抓好景区旅游
大巴运输、水域安全防护、公路除冰除雪等重
点环节，严防极端天气引发旅游安全事故。
加强景区索道、电梯等特种设备安全管理。
强化网吧、KTV、广播电视线路等火灾隐患排
查和图书馆、博物馆“两馆”安全防范。

10.加强人员集中和流动场所疾病防
控。今年冬季以暖湿气候为主，易催生细菌
繁殖和传播，加之春节期间人员流动大，极易
引发流行性感冒等传染性疾病。要做好疫情
抑制和防疫知识宣传，严防春节期间在人员
密集和流动场所出现爆发性流行疾病。

市应急管理局发布今年1号预警

“十条建议”助您平安过春节

类风湿关节炎、强直性脊柱炎、系统性红
斑狼疮、痛风、特发性关节炎、颈椎病、腰椎间
盘突出症、肩周炎、膝关节炎、坐骨神经痛等都
是常见的风湿疾病。往年，许多患者因为春节
期间没有坚持治疗和调理，误吃发物，劳累过
度，导致病情加重或者康复后复发，给患者自
己和家人带来了很大的痛苦。为此，我们根据
既往的经验教训，给广大患者提出一些建议，
希望能帮助大家平安快乐地度过春节。

莫劳累
风湿病患者，无论病情是否处在活动期，

是否缓解、治愈，一般都不能疲劳、熬夜、受
凉、洗冷水、吃发物，如果出现发烧、咳嗽、腹
泻，一定要及时治疗，不要抱着侥幸心理拖一
拖、忍一忍，以免使病情加重。避免疲劳尤其
重要，很多患者是家庭主妇，过年不得不给全

家人做饭炒菜、拖地、洗碗，站立太久，弯腰太
久，洗冷水太多，往往使关节肿痛、颈椎疼痛、
腰痛腿麻加重。有的人久坐打麻将，导致腰
痛、坐骨神经痛，下肢疼痛麻木，站立行走困
难，此时需要多卧床休息才能减轻。

忌发物
类风湿关节炎、强直性脊柱炎、系统性红

斑狼疮、痛风、特发性关节炎患者禁食发物也
特别重要。发物有哪些？

辛辣刺激食物：如辣椒、香料（花椒、桂
皮、八角、茴香等）、韭菜、葱、大蒜、蒜苗、蒜
苔、秋葵、豆瓣酱、孜然等等。

菌类：如香菇、蘑菇、金针菇、猴头菇、黑
木耳、银耳等等。

腌菜、泡菜、卤菜、卤肉、卤蛋、黄花菜、竹
笋。

公鸡、鲤鱼、猪蹄、猪头肉、螃蟹、牛肉狗
肉羊肉、动物内脏等等。

不容易消化的食物：糍粑汤圆等糯米食
品、热干面、炸酱面、烧烤食物、油炸食物、油
腻的食物；土豆、芋头、藕等淀粉重的食物。

各种酒类：米酒、啤酒、黄酒、药酒、白酒。
寒凉食物：雪糕、冰棒、冰激凌、冰镇饮料等。

芹菜、香椿、竹笋。
上述食物，大多数关节疼痛的患者吃过

之后出现疼痛加重的现象，说明它们对风湿
病有不良影响，我们通常称之为发物，应当尽
量避免食用。为了补充营养，可以吃猪瘦肉、
煮蒸鸡蛋、热牛奶、奶粉。红小豆、黑豆、薏
米、莲子一般是可以煮烂了吃的，对风湿病没
有危害。脾胃虚寒的建议水果一般用开水泡
热了吃，否则容易导致腹泻。

饮食禁忌也不是绝对的，而是因人而异
的，不管什么食物，如果吃了过后1至3天关
节疼痛不加重，则对风湿病没有明显影响，以
后可以继续吃。颈腰椎病和坐骨神经痛的患
者一般不用禁食上述发物。病人体质特殊，
又遇上有特殊性质的食物，就易加重疼痛肿
胀，这些食物对这些人而言就是发物，而对另
外一些风湿病人而言，可能不会加重疼痛，也
就不叫发物。所以，风湿病人能不能吃发物，
也还要因人而异，不是一概而论的。这需要
病人自己去尝试和摸索，如果你未停药、未受
凉、未劳累、未感冒、未来月经，昨天关节轻微
疼痛，今天却突然加重了，那很可能是因为某
种食物引起疼痛加重的，你就需要注意控制

这种食物的摄入了。
有的人问，病好了能不能吃发物?这个问

题也要因人而异。一般而言，病愈后尽量少
吃或不吃发物，以免诱发旧病。我们经常遇
到一些复诊病人，停药一两年也没事，只是因
为吃了一次龙虾、螃蟹，关节肿痛又出现了。
所以我们要牢记“病从口入”这条名言，特别
是类风湿关节炎、强直性脊柱炎、痛风患者，
尤其要控制某些食物的摄入，以免因一时贪
嘴而导致病情复发或加重。

适运动
俗话说：“生命在于运动。”很多人认为，

运动对风湿病有好处，还可以减肥、健身，不
活动对风湿病有坏处。过年期间有的人外出
旅游、爬山。但是，运动要因人而异，有些人
步行过度反而损害关节，加重病情。步行主
要是下肢在运动，髋关节、膝关节、踝关节需
要负重，会产生关节面的摩擦和撞击。如果
下肢本身没有病变，一般都没有危害。如果
下肢关节、滑膜、韧带、半月板已有损伤、炎
症、肿痛，步行过多就会进一步加重这些疼
痛。

那么该如何把握尺度呢?一般而言，下

肢关节有肿胀、疼痛、损伤、骨刺形成时，每次
步行时间宜短，数分钟到十余分钟，以不产生
疼痛，或不加重疼痛为宜，一般不要超过半小
时，或者五千步。站立时间过长也会加重下
肢关节疼痛。如果下肢关节很痛，则应尽量
减少行走站立，可在床上运动四肢，防止肌肉
萎缩、粘连、骨质疏松，行走时需拄双拐支撑
身体，减轻下肢承受的重力，待下肢肿痛消失
后再去掉拐杖，同时，还得服用中西药物治疗
下肢病变。

此外，步行的时间长短，需要根据每个人
的实际情况来确定。如果步行之后，下肢疼
痛加重，或者腰痛加重，那就提示步行过多，
时间过长。如果步行之后，疼痛没有加重，那
说明这种程度的步行还是合适的。有少数人
在休息的时候，风湿疼痛会加重，活动之后，
疼痛反而减轻。这也是比较正常的现象，这
是由风湿的性质来决定的。但是也要记住，
活动过度对风湿骨病是不好的。强直性脊柱
炎的患者在卧床休息之后或者是久坐之后，
腰背痛和肌腱附着点疼痛会加重，适当的行
走活动可以减轻疼痛。

风湿病人如何安度春节？

慎饮食 适运动

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院主讲

张仕玉，副主任医师，硕士，病区主任

咸安烟草通过区政府年度综合考评
本报讯 通讯员万泉报道：近日，咸安区政府综合考

评组到咸安区烟草专卖局（营销部）开展2019年度综合考
评，咸安区烟草专卖局通过考评。

考评组听取咸安区局（营销部）领导班子2019年度述
职述廉述法报告，开展机关党建工作群众满意度、领导班
子及领导干部法治建设满意度、领导班子落实主体责任满
意度民主测评，现场查看意识形态、党建工作、党风廉政建
设、全面深化改革、文明城市建设、综合治理、扫黑除恶、信
访维稳、依法行政等相关资料。

考评组充分肯定了咸安区局
（营销部）去年各项工作成绩，希望
咸安区局（营销部）继续保持开拓进
取、奋发有为、攻坚克难的姿态，为
咸安高质量发展贡献力量。

市烟草局开展“迎新春·送温暖”活动
本报讯 通讯员韩杰报道；在新春佳节来临之际，为

使建档立卡贫困户过上一个温暖祥和的春节，近日，咸宁
市烟草专卖局（公司）组织市县两级干部职工到驻村联系
点开展“迎新春·送温暖”走访慰问活动。

慰问当日，帮扶干部们走进结对帮扶贫困户家中，挨
家挨户走访慰问，与他们唠家常、讲政策、谈致富、拜早年，
深入宣传习近平新时代中国特色社会主义思想和党中央
脱贫攻坚方针政策，鼓励他们增强信心，自力更生，同村两
委和扶贫干部们一起战胜困难，坚决打赢脱贫攻坚战。

此次活动共走访慰问 9个贫困
村、397户贫困户，为他们送去了大
米、面条、食用油等慰问物资，让贫困
户们切身感受到咸宁烟草真心实意的
关心、关爱。

金叶风金叶风
咸宁市烟草专卖局主办

湖北省资产管理有限公司与市金融投资集团举行签约仪式
本报讯 通讯员熊娉报道：1月14日，湖北省资产管理有限公

司与咸宁金融投资集团有限责任公司在宏泰大厦举行签约仪式，省
资管公司董事长朱国辉和市金投集团董事长王兴电出席签字仪式并
致辞，双方就“咸宁·新都汇”项目签订债权转让及委托处置相关协
议，标志着双方合作在2020年迈上了新台阶。

据悉，省资管公司和市金投集团前期合资成立了香城资产管理
有限公司，共同为化解当地金融不良、优化当地营商环境做出了贡
献。此次签约的“咸宁·新都汇”项目为市政府牵头处置的重点项目，
省资管公司将继续发挥省级国有地方AMC平台优势和资金优势，
市金融投资集团依托当地政府资源，双方在前期工作基础上，进一步
深化合作，实现重大项目实质性合作的新突破。

市金融投资集团副总经理张勇、杨效金，省
资管公司副总经理王林、吴波、李昌盛、邹军、唐
从虎及双方相关工作人员参加签约仪式。

本报讯 通讯员廖静报道：1月10日，
咸宁金投集团集团党委书记、董事长王兴
电带队赴通城县马港镇金山村，走访慰问

该村80户贫困户，向他
们送上大米、食用油等
慰问物资，并致以节日
的美好祝愿和问候。

咸宁金投集团走访慰问贫困户

咸宁金投


