
（一）应当保障职业病防治所需的资金

投入，保证工作场所职业病危害因素的强度

或者浓度符合国家职业卫生标准。

（二）新建、改建、扩建的工程建设项目

和技术改造、技术引进项目可能产生职业病

危害的，应当向卫生行政部门申请备案和竣

工验收。

（三）用人单位工作场所存在职业病目

录所列职业病的危害因素的，应当及时、如

实向所在地卫生行政部门申报职业病危害

项目。

（四）对工作场所采取以下职业卫生管理

措施：

1、应当在醒目位置设置公告栏，公布有

关职业病防治的规章制度、操作规程、职业病

危害事故应急救援措施和工作场所职业病危

害因素检测结果。对产生严重职业病危害的

作业岗位，应当在

其醒目位置，设置

警示标识和中文

警示说明。

（未完待续）

用人单位职业病防治的主要责任

职业病防治知识宣传专栏
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小雪是二十四节气中的第20个节气，也是冬

季的第二个节气。中医学认为小雪节气到来后，

万物活动趋向休止，以冬眠状态养精蓄锐，为来

春生机勃发作准备。很多人认为，秋冬要进补多

吃有益，武汉市中医医院肾病科主治医师王珍提

醒，饮食宜清淡忌燥热。

冬季气温较低，不少人会喜欢吃火锅，但是

室内穿得严实，内热散不出去容易上火，所以肉

食不宜大量，荤素搭配的比例最好是1:5，多搭配

些清火滋润的食物。

由于天气变得干燥，不少人会出现口干、皮肤

干燥的症状，选择清淡的饮食有助于应对干燥。

小雪节气宜吃以下几种食物
1、热粥。小雪过后，在饮食方面可以多吃以

下食物：保护心脑血管的食品，如丹参、山楂、黑

木耳、西红柿、芹菜等；降血脂的食品，如苦瓜、玉

米、荞麦、胡萝卜等；温补性食物和益肾食品，如

腰果、芡实、山药、栗子、核桃、黑芝麻、黑豆等。

2、黑色食物补肾防感冒。预防感冒是贯穿

冬季养生的主题，而多吃黑色食物不仅能迅速补

充热量、防感冒，还能滋补肝肾、清泻内火、保养

肌肤。黑芝麻具有补肝肾、润五脏、益气的作用；

黑豆则含有丰富的蛋白质，其不饱和脂肪酸含量

达80%，除能满足人体对脂肪的需要外，还有降低

胆固醇的作用。此外还有黑米、黑枣、黑木耳等，

都具有很好的保健功能。

3、想健康，多喝汤。冬季进补要通过合理的

饮食、适当的运动，以达到保养精气、强身健体、延

年益寿的目的。人们常说，药补不如食补，食补的

方式有很多，而其中汤补可谓是“食补之首”。特

别是老母鸡汤有很好的补虚功效，它能缓解感冒

症状及改善人体的免疫机能，冬季养生多喝有助

于提高人体免疫力，将流感病毒拒之门外。专家

提醒，一些本身存在心脑血管疾病，以及合并糖尿

病和肾脏病的慢性病病人不适合多喝汤。

头、腹、手足做好保暖
冬季由于气温昼夜温差较大，人体亦易患呼吸道疾病，如上呼吸道感染、支气

管炎、肺炎等，此时该如何做好保暖防寒？

1、头部防寒。中医认为“头为诸阳之会”，阳气最足。现代医学认为头部距心

脏较近，氧气及血液供给较为充分，故健康者“凉头暖足”无大碍，还可增强人体抗

寒能力，提高免疫力。但老年人、身体虚弱、免疫力低下的人，如患有慢性支气管

炎、心脑血管疾病等慢性疾病的人的耐寒能力较差，要做好头部防寒。

2、腹部保暖。腹背前胸后背之间有肺、心脏、脾胃等重要脏器，万一受寒，心脏病、

咳嗽哮喘、胃痛腹泻就会让你“难过一冬”。女性朋友的腹部经常受寒，还可能引起诸

如月经失调、痛经、甚至不孕等妇科疾病。中医认为足太阳膀胱经“夹脊抵腰中，入循

善，络肾”、督脉“沿脊柱上行，经项后部至风府穴，进入脑内”,“腰为肾之府”，所以保持

腰背部温暖，不仅可减少寒邪伤害，更能防感冒、固肾强腰、防旧病复发或加重。

3、手足保暖。手足离心脏较远，末梢循环较差，脂肪少保温性也差，故易受

寒。中医认为人体数条重要经脉会聚或起始于足部，“寒从脚起”，会影响全身，抗

病能力降低，所以足部保暖很重要。建议大家每晚睡前半小时热水泡脚，水温

40℃左右，泡20分钟左右，促进血液循环而暖脚强身。提醒老人、孕妇等特殊人群

不要泡过长时间，以免引起出汗、心慌等不适症状。脚部有伤口也不适合泡脚，以

免引起感染。患糖尿病之人泡脚水温不宜过高。 来源：光明网
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2021年10月底开始，河南省全面启动

3至11岁儿童新冠疫苗接种工作。各地接

种过程中，河南省疾病预防控制中心收到

不少家长的提问，为了及时解疑释惑，河南

省疾病预防控制中心专家权威解答，统一

回复：

1、孩子打完新冠疫苗后发烧该怎么
办？能不能吃药？

儿童接种新冠疫苗总体安全性良好，

极个别人接种后可能出现发热，一般无需

特殊处理，一般持续1至2天，很少超过3

天。可以让孩子多喝水，适当休息，优先采

用物理降温。如热度超过38.5℃，可适当

服用退热药（不建议使用阿司匹林类药

物）。如接种后发热伴有其他症状，且出现

持续不适，应及时就医，并报告接种单位。

2、孩子打完新冠疫苗后可以测核
酸吗？

接种新冠疫苗后，如需进行新冠病毒

核酸检测，需要在接种新冠疫苗后的次日

方可采样检测。

3、孩子免疫力较弱，时不时会感冒、
咳嗽等，适合打新冠疫苗吗？

建议没有禁忌症、符合接种条件的人

群尽快接种新冠疫苗。对于免疫力较弱

的人群，其抵抗病毒的能力也较弱，易感

染新冠病毒。接种新冠疫苗可有效降低

感染、发病、重症和死亡的风险，免疫力较

弱的人群更应接种。

家长应确保孩子在健康状态良好的

情况下接种疫苗。为了更好评估孩子是

否能接种，建议家长在接种时如实告知接

种医生孩子的身体健康状况及疾病史等。

4、孩子接种新冠疫苗的同时，如何
安排好其他疫苗接种？

如果孩子在接种新冠疫苗相近时间

内还需接种其他疫苗，应优先接种免疫规

划疫苗，与新冠疫苗接种间隔14天以上。

但需注意，如果遇到动物致伤、外伤等

原因需接种狂犬病疫苗、破伤风疫苗时，可

以不考虑时间间隔要求，优先接种狂犬病

疫苗、破伤风疫苗。 来源：学习强国

孩子打完新冠疫苗后发烧怎么办？能不能吃药？

热点问题解答来了

1、宫颈癌的危害和发病群体？
宫颈癌是常见妇科肿瘤之一，

在我国，15到44岁女性中，宫颈癌

发病率已高居恶性肿瘤第三位，女

性一旦患上宫颈癌对个人、对家庭

都会有严重的影响。同时我国宫

颈癌发病率、死亡率呈逐年上升趋

势，发病人群更加年轻化。如果能

做到早预防、早发现、早治疗、早诊

断是有望得到消除的。

2、为什么提倡女性在15岁前
接种HPV疫苗呢？

HPV 的传播途径多以性接触

传播为主，尚未发生性行为（即未

暴露HPV感染危险）的年轻女性为

HPV疫苗首要优先接种人群。

2017 年世界卫生组织立场文

件指出，接种国产二价宫颈癌疫

苗 ，9—14 岁 只 需 要 接 种 2 剂 次

HPV疫苗，便可获得甚至优于成人

接种3剂次的免疫保护。因此，从

疫苗预防效果及投入的性价比来

看，越小、越早接种越好。

（未完待续）

全民大健康·宫颈癌公益宣传专栏

在我们添衣保暖的同时，千万不能忘

了我们的牙齿也会“受冻”，毕竟牙齿也很

害怕过冬，因为牙齿的冷热耐受有一个阈

值，就普通人而言，一般是10℃-50℃，如

果过冷或过热，牙齿都会受刺激引起不适。

全身健康，始于口腔！天冷时大家

喜欢冬天吃火锅、喝热汤，对于原本患有

口腔疾病的朋友来说，在冷热温度的刺

激下将大大增加发生牙齿疼痛的几率，

所以冬季要格外注重牙齿保护，定期到

医院进行口腔检查。

用温水刷牙
据医学调查显示，人的牙齿在 35-

36.5摄氏度的口腔温度下能进行正常的

新陈代谢，35℃左右的温水是一种良性的

口腔保护剂，用这样的水漱口，会使人产

生一种清爽、舒服的口感。

天气新冷，冷水对牙齿的刺激尤甚，

有牙本质敏感的人会感觉牙齿酸痛，且

不利于牙膏内的有效物质发挥活性，牙

摩擦剂和氟化物发挥作用的最佳温度是

35℃左右，因此用温水刷牙可以有效防

止牙齿敏感。

牙齿敏感怎么办？
牙齿敏感的人应当尽量选择温热食

物，避免食用寒冷食物和刺激性食物。

饮食减少高糖分食物和酸性食物的摄

入量，养成良好的生活习惯，饭后漱口，食

用酸性或甜味食物时，应当在饭后一个小

时后刷牙，这样才能起到爱牙护齿的功效。

冬日护牙宝典
1、天气寒冷时出门应该佩戴口罩，避

免牙齿受凉；2、从寒冷的屋外到屋内时，

适当喝些温水对牙齿“预热”，再吃热的食

物；3、早上起床漱口时，尽量用温水，避免

凉水对牙齿的刺激；4、定期进行牙科常规

检查，防患于未然；5、多吃富含维生素的

水果。 （佳康牙科）

这份冬季护牙指南请查收


