
●盐水洗鼻

用盐水冲洗鼻子，可以把鼻涕、病毒细
菌等刺激物冲走，降低局部炎性介质的浓
度，有助保持呼吸通畅。

如果没有洗鼻器，可用手将冲洗液捧到
鼻前，轻轻用鼻子把水吸进鼻腔再擤出来，
反复数次。

需要注意的是，考虑盐水洗鼻时，应注
意操作规范。感到不适时，切不可用力按
压、摩擦鼻子。擤鼻涕时，不建议捏住鼻翼
两侧，用力将鼻涕擤出，这样很容易伤到眼
睛和耳朵。

●热压

在脸上敷一块热毛巾，手指按压鼻部位
置。这可以缓解鼻窦充血。

●使用加湿器

微量的湿气能缓解鼻部不适，可尝试把
室内空气中的湿度控制在40%左右。

市疾控专家同时提醒，如症状持续且不
见好转，请适时寻求医疗帮助。

●高渗盐水漱口

将5至6克左右(约一啤酒瓶盖)食盐加入
250毫升温开水，充分溶解，配置高渗盐水用
以漱口。

注意不要吞咽，含于口腔和舌根处20至
30秒后将盐水吐出，再用清水漱口。

●吃润喉糖

病毒一般通过鼻腔或喉咙进入体内。含
润喉糖时，口腔会分泌更多唾液，有助于抑
制喉咙中的微生物。润喉糖可以直接含服起
到该效果。

●适当多饮水

饮水有助于咽痛的缓解，还可以让咽部
黏膜保持湿润，在一定程度上稀释痰液，利
于黏稠痰液的排出。需要注意的是，有慢性
心衰或慢性肾功能不全等基础病患者，应在
临床对症治疗及遵医嘱下确定饮水量。

●局部冷敷

局部冷敷可帮助减少喉咙肿痛。尝试适
当地吃些冰的食物，例如雪糕，可帮助减少
肿胀，起到止痛的功效。

咽痛时，注意不要使用刺激性强的漱口
水，以免加剧呼吸道干燥。

●温水擦浴

适用于低烧。
用32至34℃的温水擦拭皮肤，可促进散

热。
按双上肢、背部、双下肢的顺序进行，

腋窝、肘窝、手心、腹股沟、腘窝等部位可
稍用力。一般擦浴时间不要超过20分钟。

●冰袋降温法

适用于体温39℃以上的高热。
用冰袋冷敷或冷毛巾擦拭腋窝、腹股沟

及腘窝(膝盖后方凹陷处)等血管丰富的部位。
使用冰袋时，最好用干毛巾将其包裹起

来，每次冷敷10至20分钟，以免局部冻伤。

●少量多次饮用温开水

可以补充体内丢失的水分，防止虚脱，
而且有利于通过代谢，帮助人体散热;

另外还能够增加尿量，尿液可以帮助人
体带走体内的毒素、病毒和细菌。

发烧时，要注意不要随意捂汗。捂被子
出汗适用于风寒感冒。但当体温特别高，比
如在39.5℃以上时，身体需要散热。如果盖着
很厚的被子，则会影响散热，效果适得其反。

●垫高头部

平躺时，呼吸道中的分泌物容易积聚，
会加重咳嗽，尤其在晚上。

最好将头颈和背部从高到低同时垫高，
比如，用两个枕头，一个横放，另一个竖着
搭在上面，呈“T”字形。

●“停止咳嗽练习”

一旦觉得有咳嗽的冲动，就闭上嘴，用
手捂住嘴(闷住咳嗽)；同时做吞咽动作：屏住
呼吸一小会儿。

再次开始呼吸时，用鼻子轻柔地吸气和
呼气。

●冰糖炖雪梨

干咳时，可以将一只生梨挖空，中间放
点冰糖，外面放点水一起炖熟，还可以放点
百合、金银花。

3至4个金桔煮水代茶也可以。

●多喝温水

有助于把呼吸道里的过敏物质稀释、清
除，减少呼吸道的过敏反应。

出现咳嗽症状时，需注意的是，不要光
凭嗓子用劲咳嗽。这样不仅不能有效清理呼
吸道分泌物，还会导致咽痛、声嘶。另外，
有脑血管破裂、栓寒或血管瘤病史者，应避
免用力咳嗽。

“刀子嗓”“水泥鼻”等不适如何缓解？
试试这些方法

有慢性心衰或慢性肾功能不全等
装础病患者，应在临床对症治疗及遵
医嘱下确定饮水量。

提醒：如症状持续且不见好转，请适时寻求医疗帮助。
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记者 徐 震

本报讯“穿上这件‘保暖衣’，路
面可以最大程度减少结冰了。”记者
日前在位于中心城区的南太湖大桥
看到，3名施工人员正往桥面喷洒药
剂，桥面很快形成了一层乳白色的
胶质覆盖面。项目负责人诸平飞告
诉记者，这是抗凝冰涂料，可以降
低桥面积水冰点，实现零下8℃以上
不结冰或者少结冰。

路面结冰被称为“马路杀手”，
尤其是桥面上的薄冰、黑冰、暗
冰，更是直接威胁群众的人身安
全。去年 12 月以来，市建设局
公用中心对中心城区的浮玉大

桥、仁皇山大桥、新大通桥、水
源大桥4座桥梁使用了铺洒抗凝冰
涂料的“黑科技”，面积约2.15万
平方米，降低低温天气下市民出行
的安全风险。

薄薄一层涂料，是如何实现路
面不结冰或少结冰的？技术提供单
位南京兴佑交科有限公司研发部负
责人介绍，这种技术主要是在沥青
路面上添加一种以超疏水类物质为
载体的抗凝冰材料，通过汽车轮胎
与路面之间的摩擦，将失去粘结力
的水分和早期碎冰从路面构造内排
出，最大程度防止路面结冰。“通俗
地讲，就是路面刚形成细微的冰
层，就被抗凝冰涂料提前‘粉碎’

掉了。”他说。
“经过我们前期检测，路面构造

内的抗凝冰涂料在固化后能保持2年
以上的寿命，等于穿了一条‘羽绒
服’。”该负责人介绍，涂层还有一
个小功能，可以起到抗水损害的作
用，减少积水渗入对桥梁造成的负
面影响。

除了这4座桥梁，中心城区其他
的桥梁又是如何“破冰保暖”的
呢？市建设局公用中心道路桥隧科
副科长沈艺超介绍，为了预防冬季
桥面结冰，中心城区已经形成了一
套完整的应急处置方案。

其中，南太湖大桥、水源大桥
等桥梁的桥下空间作为防滑石料、

融雪剂等应急物资堆放点，提高应
急处置速度；中兴大桥、凤凰大桥
等10座桥梁根据天气预报提前在人
行道两侧放置袋装防滑石料，以应
对极端恶劣天气。同时，当室外温
度低于3℃，督促环卫部门停止洒水
作业。

值得一提的是，湖州市桥梁健
康监测管理系统于去年10月建成使
用，目前已对碧浪大桥、茅安前大
桥、日月大桥、浮玉大桥、三环东
路立交5座桥梁安装了温度湿度传感
器，一旦室外温度降至0℃以下，系
统会以短信方式通知桥梁管理人
员，由其到现场排查结冰情况并及
时处理。

零下8℃路面也不结冰

中心城区桥梁“保暖”用上黑科技
记者 俞黎新

本报讯“南浔镇某工地，一名新入职员工
上班时骨折，因未签订正规的劳动合同，医疗
赔偿得不到解决。建议分流该警情，请通知属
地劳动部门。”日前，一张警情单通过南浔公安

“鼎力相助”平台，从110指挥中心转到南浔派
出所综合指挥室，再分流到南浔镇朱坞社会
治理联动工作站副站长刘顺林的浙政钉上。
很快，刘顺林电话联系劳动保障部门工作人
员，一同到场调解这一矛盾纠纷。签收警
单、现场调解、警情反馈……一系列操作在1
小时内完成。

去年以来，南浔探索“警源治理”，通过片
区社会治理联动工作站，创新警情全生命周期
管理，探索出具有高度可复制性的“南浔样
板”。据统计，去年以来，南浔有效警情、纠纷
类警情同比下降13.1%、23.6%，降幅均居全市
第一。

在南浔，像朱坞社会治理联动工作站这样
的工作站有39个，每个派出所辖区至少1个。
南浔公安通过“110指挥中心—派出所综合指
挥室—社会治理联动工作站”，对非警务警情进
行分流，从源头减少警情。

南浔区公安分局负责人介绍，社会治理联
动工作站整合多个职能部门打造成基层社会治
理共同体和群众身边的最小治理单元。截至目
前，已有517名执法力量、291名网格员力量和232名调解人员入驻。

为了把非警务警情从接处警系统分流到联动工作站，该局在政
务网建设“鼎力相助”警源治理平台。联动工作站值班人员在收到
非警务警情后，必须到场处置调处纠纷，实现“监测、预警、处
置、反馈”闭环管控。

去年10月，“鼎力相助”2.0版升级启用。新上线的AR超融合
实景指挥系统，将1200余路高清视频监控与实景融合，对违法停
车、消防通道堵塞、临水异常行为等14类场景进行结构化分析，自动
生成感知预警。这些预警信息通过视频与政务双网交互，推送至“鼎
力相助”平台，由入驻联动工作站相应职能部门接收、处置、反馈。

“警源治理也是社会治理，这是一项复杂的系统工程、民心工
程，需要大家同向发力。”南浔公安相关负责人说，南浔公安借力数
字化改革，进一步拓宽了警源治理的路子。
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记者 宁 杰

本报讯 省分类办近
日对2022年度浙江省生
活垃圾分类工作成绩突出
集体和个人进行通报表
扬，其中我市住房和城乡
建设局、南浔区综合行政
执法局获评“浙江省生活
垃圾分类工作成绩突出集
体”，市分类办曹胜杰、市
市容环卫中心周继姣等7
人获评“浙江省生活垃圾
分类工作成绩突出个人”。

去年是我市争创生活
垃圾分类全国示范的收官
之年。我市加强部门联
动、加大执法检查，同时，
按照“城乡统筹、适度超
前”原则，加强源头投放、
末端处置、建筑垃圾治理
等设施提升和精细管理，
优化全过程闭环管理体
系，在全市范围内探索建
立起了“全域统筹、共治
共享、绿色发展”生活垃
圾分类治理体系。

截至目前，全市居民
小区“定时定点”覆盖率
达99.06%、投放正确率
超 96%，生活垃圾分类
已经深深融入湖州百姓生
活各个方面。
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▲▲（上接第1版）

在方大爷家的客厅，医生从药
箱里拿出仪器设备，给方大爷量血
压、测血糖，检查健康状况，提醒
老人在家要勤洗手消毒、注意通
风。“这两盒药功效不一样，一次只
能吃一样，一定要记住啊。”胡继红
掏出便利贴、写下服药说明，并叮
嘱“有事随时联系”。

朝阳街道的老年人口较多，60
周岁以上约有9900余人。这些天，
社区党员干部组建了志愿服务小分
队，将温暖与关爱送到基层防疫一
线，送进千家万户。

“好在社区卫生服务中心、幸福
邻里中心、红色物业等党建联建单
位都挺身而出，还有许多热心居民
也自发加入，为群众提供送医送
药、代购代办、照料关爱等服务。”
街道党工委委员沈娟说。

奋进，在城市高空——

上午6时，伴随着工程车驶过的
轰鸣声，53岁的毕体莹和丈夫带上
安全帽，像往常一样出现在南太湖
CBD项目次地标的施工现场。切割
钢筋、加工弯曲成型、绑扎搬到一
边……作为工地上少有的女钢筋工

人，每天都有2吨重的钢筋由她过手
加工后，融入日渐拔高的大楼中。

这是毕体莹一家在南太湖CBD
项目度过的第二个元旦，但相比去
年，今年有些不同。因为她的眼前
不再是一片空地，而是几幢正不断

“长高”的楼房。“刚刚进场时，这
里什么都没有，现在次地标都已
经建到百米高了，想到这里面也
有我出的一份力，感觉很自豪。”
她说。

南太湖CBD项目总建筑面积约
170万平方米，共40个建筑单体和2
个空中连廊，分5个项目标段同步施
工推进。自2020年启动建设以来，
项目建设始终保持在奋进状态，目
前已有35幢单体顺利结顶，318米
主地标及199米次地标均已进入主体
施工阶段。

市城市集团下属湖州中房置业
（新湾建设）有限公司该项目负责人
张罕介绍，为给新一年度项目建设
奠定良好基础，确保全周期建设目
标的顺利实现，项目现场2600多名
工人节假日不休，争分夺秒抢抓工
期，保障项目建设持续推进。

奋进，在商贸市场——

午时刚过，记者来到湖城劳动

路的浙北超市，只见前来购物的市
民络绎不绝。在冷鲜专柜，49岁的
黄贵平戴着口罩忙碌地给前来的顾
客称重、解答顾客的咨询。

“早上上班后基本没停过。”黄
贵平说，“今天是元旦，大多是市民
来买菜，准备在家好好做一顿好吃
的，所以我这边的冷鲜专柜就比较
忙了。”

黄贵平是贵州人，来湖州5年，
一直在浙北超市的冷鲜专柜工作，
每个元旦假期他都坚守在这个岗位
上。“虽然隔着口罩，但这些日子，
我明显感受到大家的笑容比之前多
了，相信一切都会越来越好。”黄贵
平说。

“有没有会员卡？”“要不要袋
子？”……在超市另一侧的收银台，
职工连爱民已连续4小时为顾客扫
码、打单，不时地用手擦去额头的
汗珠。“新的一年看到大家都开开心
心的，感觉很舒心。”她告诉记者，
自己已经在收银台岗位工作了4年，
今年元旦，消费者数量明显比往年
多，希望新的一年，大家都越过越
好！

正说着，又一名客人来到了收
银台结账，连爱民赶紧转身过去开
始认真工作……

▲▲（紧接第1版）

把习近平新时代中国特色社会
主义思想宣传做深做实，做好
党的二十大精神宣传，突出经
济特色，提高报道质量，提振
发展信心，推动媒体融合深入
发展，建立以内容建设为根
本、先进技术为支撑、创新管
理为保障的全媒体传播体系，

努力培养新时代高素质人才队
伍，开拓进取，守正创新，把
经济日报办得越来越好。

会上，经济日报负责人和
老同志、职工代表发言。

经济日报创刊于1983年 1
月1日，目前拥有下属报刊社网
16家，已成为受众了解国际国
内经济发展、获取经济信息的
重要渠道。

奋进！让湖州更美好！


