
（一）受教育、培训权 上岗前和在岗期

间，劳动者有权得到职业卫生培训。

通过培训，劳动者掌握职业卫生知识，遵

守职业病防治法律、法规、规章和操作规程，

在工作中正确使用职业病防护设备和个人使

用的职业病防护用品，更好地保护自身安全。

（二）职业健康权 劳动者有权获得职业健

康检查、职业病诊疗、康复等职业病防治服务。

（三）职业病危害知情权 1、劳动者在签

订劳动合同时，有权了解工作场所产生或者

可能产生的职业病危害因素、危害后果和应

当采取的职业病防护措施，并在劳动合同中

写明；

2、用人单位应定期检测并公布工作场所

存在的职业病危害因素；

3、用人单位应提供上岗前、在岗期间和

离岗时的职业健康检查结果；

4、医疗卫生

机构发现疑似职

业病病人时，应告

知劳动者本人。

（未完待续）
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5、46岁了，可以接种HPV疫
苗吗？

目前国内已上市的 HPV 疫苗

产品中，二价HPV疫苗获批的适用

人群最广，为9-45岁，根据这一标

准，46岁女性已超过适用接种年龄。

根据我国流行病学数据可以

得出，中国女性HPV感染率按年龄

呈现出“双峰”分布的特点。第一

个高峰在15-24岁，第二个高峰在

40-44岁。从预防意义上，超龄女

性接种疫苗的意义不高，更建议46

岁及以上女性人群应该将重点放

在定期的全面妇科检查，如宫颈癌

TCT筛查，阴道镜检查上。

6、刚刚打完新冠疫苗，可以接
种HPV疫苗吗？

根据国家卫健委发布的《新冠

病毒疫苗接种技术指南（第一版）》

的建议，新冠疫苗与其他疫苗的接

种间隔应大于 14 天。如果大家有

HPV 疫苗接种计划，建议规划好

时间。

（未完待续）
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健康·生活

12月7日是大雪节气。大雪时节的到来预

示着正式进入了冬季最冷的时候，人们开始为

了过冬储备粮食，身体也需在做好防寒保暖的

基础上，加强营养，增强机体抗寒能力。

冬季在五行属水，肾主水，人体的肾精需顺

应时节封藏在体内，肾为先天之本，固肾乃强身

健体之大法。故冬季进补，首先要做到的是补

肾。冬季宜多食黑色补肾的食材，如黑豆、黑芝

麻、黑米、黑木耳等，不宜吃过咸的食物以防止

耗伤肾精。

同时补肾应根据自身的体质状况来调整，

做到平补阴阳。阳虚怕冷者可多食用牛肉、羊

肉、大枣、山药、龙眼肉、南瓜、韭菜、芹菜、栗子

等，忌食生冷的食物。阴虚者出现口干、咽干、

皮肤干燥等情况可多食用甘凉润燥之品，如鸭

肉、牛奶、豆浆、鸡蛋、鱼肉、芝麻、蜂蜜、百合等，

忌食温阳燥热的食物。

进补药膳
1、当归生姜羊肉汤
组成：当归 20 克，生姜 30 克，羊肉 500 克。

制法：羊肉洗净加工后切块，当归、生姜洗净，放

入砂锅中，加清水、料酒、食盐，炖至羊肉熟烂即

成。功效：本方出自《金匮要略》，具有温中补

虚、温阳补肾、祛寒止痛之效。临床适用于一切

虚寒之证，适合腹痛怕冷者、恶风畏寒者、长期

贫血者、容易受凉感冒者、年老体虚久病者。但

要注意，阴虚火旺体质不适用此方。

2、太子参百合瘦肉汤
组成：太子参100克，百合50克，罗汉果半个，

瘦肉750克。制法：将瘦肉洗净切块，太子参、百

合、罗汉果洗净。将所有材料放入砂锅内，加适量

清水、少量食盐，用大火煮沸后，改文火煲1～2小

时。功效：补肺健脾、益气生津、润燥止咳，适用于

肺脾气虚者出现气短、咳喘、口干、咽干。

四个自我保健小妙方
1、揉捏耳朵 用食指贴耳廓内层，拇指贴

耳廓外层，不分凹凸高低处，相对轻轻捏揉。以

捏揉至耳朵轻微发热为宜。可促进耳部血液循

环，缓解头痛，预防冻疮。

2、按摩夹脊 夹脊穴位于背腰部，脊椎两

侧，后正中线旁开0.5寸，可用双手拇指沿脊柱

两侧由下往上反复推揉按摩，可调和五脏，防治

腰背疾病，亦是儿童保健防病的有效手段。

3、手指梳头 劳累时可用手指梳头，同时

稍加力道点按太阳穴、百会穴等，可以改善头部

血液循环，减轻疲劳，舒缓情绪，睡前用此法亦

可促进睡眠。

4、科学泡脚 冬季天气寒冷，人体的气血

运行会减慢。睡前（晚上7～9点为肾经最弱时

期）适度泡脚可以滋养肾经，同时可以舒缓疲

劳、放松心情。泡脚的同时，建议可以按摩足三

里、三阴交、涌泉等穴位，既可以促进全身血液

循环，亦能加强补肾益精、防病保健的效果。

来源：学习强国

大雪时节如何养生大雪时节如何养生？？

长时间不掏耳朵，真的会有点痒，但一痒

就掏耳朵，很容易越掏越痒，最后弄得耳朵很

不舒服。那么，耳朵要怎么掏才比较合理？多

久掏一次才不会伤害耳朵呢？

正常人是不需要主动去掏耳朵的。耳朵具

有一定的自净功能，除非是耳朵本身存在一定

的问题。所以，一般不建议大家主动去掏耳朵，

更不建议大家因为掏耳朵很舒服而频繁地掏。

我们的耳道需要被保护，而承担起保护职

责的，就是耳朵分泌出来的耵聍，也就是我们

常说的“耳屎”。大部分的耵聍会随着咀嚼的

动作自然脱落，如果频繁清洁耳道反而可能会

增加感染风险。不过，有的朋友会问，要是真

的忍不住怎么办？

日常生活中忍不住想掏耳朵的话，需要注意：
1、工具的使用。最好不要用棉签，因为使

用过程中耳屎可能会被推到耳道里面。其他

细长的东西就更不建议使用了，可以使用合适

的挖耳勺，使用的时候要小心一些。

2、尽量不要去非正规的小店采耳。采耳

小店的技师专业能力参差不齐，使用的工具也

不知道是否经过严格的清洁和消毒，所以在外

采耳是有风险的。

实在觉得耳朵不舒服，比如已经被堵住

了，最好去医院请专业的医生帮忙清理，安全、

放心、卫生。 来源：搜狐网

多久掏一次耳朵比较合理？

（上接第一版）社会政策要兜住民生底线，落实好就业优

先政策，推动新的生育政策落地见效，推进基本养老保

险全国统筹，健全常住地提供基本公共服务制度。

会议指出，要做好岁末年初各方面工作，确保人民

群众过好“两节”。坚持“外防输入、内防反弹”，科学精

准扎实做好疫情防控工作。统筹安排煤电油气运保障

供应，确保老百姓温暖过冬。要保障农民工工资发

放。要做好北京冬奥会、冬残奥会筹办工作，确保办成

一届简约、安全、精彩的奥运盛会。

会议指出，在以习近平同志为核心的党中央坚强

领导下，中央纪委国家监委和各级纪检监察机关忠实

履行党章和宪法赋予的职责，紧紧围绕增强“四个意

识”、坚定“四个自信”、做到“两个维护”强化政治监督，

扎实推进政治巡视，持之以恒推动落实中央八项规定

精神，着力纠治“四风”顽瘴痼疾，一刻不停推进党风廉

政建设和反腐败斗争，坚决整治群众身边腐败和作风

问题，依规依纪依法开展监督执纪执法工作，严肃换届

纪律风气，深化运用“四种形态”，深化纪检监察体制改

革，加大自我约束、自我净化力度，不断提升不敢腐、不

能腐、不想腐一体推进综合效能，为“十四五”开好局起

好步提供了坚强保障。

会议强调，勇于自我革命是我们党区别于其他政

党的显著标志。党的十九届六中全会全面总结党的百

年奋斗重大成就和历史经验，为深入推进新时代党的

自我革命、全面从严治党指明了前进方向。纪检监察

工作要以习近平新时代中国特色社会主义思想为指

导，全面贯彻党的十九大和十九届二中、三中、四中、五

中、六中全会精神，坚持稳中求进工作总基调，坚持实

事求是、守正创新，立足新发展阶段，完整、准确、全面

贯彻新发展理念，构建新发展格局，推动高质量发展，自觉运用党的百

年奋斗历史经验，永葆自我革命精神，坚持全面从严治党战略方针，坚

定不移将党风廉政建设和反腐败斗争进行到底，持续深化不敢腐、不能

腐、不想腐一体推进，惩治震慑、制度约束、提高觉悟一体发力，努力取

得更多制度性成果和更大治理成效，加强纪检监察机关规范化、法治

化、正规化建设，更好发挥监督保障执行、促进完善发展作用。

此前，习近平总书记主持召开中央政治局常委会会议，听取中央纪

委国家监委2021年工作情况和十九届中央纪律检查委员会第六次全

体会议准备情况汇报。

会议同意明年1月18日至20日召开十九届中央纪律检查委员会

第六次全体会议。

会议指出，党的各级纪律检查委员会是党内监督的专责机关，《中

国共产党纪律检查委员会工作条例》深入总结党的十八大以来全面从

严治党、推进党风廉政建设和反腐败斗争、深化纪检监察体制改革的理

论成果、实践成果、制度成果，对党的各级纪律检查委员会的领导体制、

产生运行、任务职责等作出全面规范。在建党百年之际制定出台《条

例》，彰显了我们党勇于进行自我革命的坚强决心。

会议强调，要推动纪检监察工作更好服务党和国家工作大局，在组织

体系上发挥新效能，在贯通执纪执法上形成新机制，坚持系统施治、标本兼

治。要明确权力边界，严格内控机制，以法治思维和法治方式强化监督、防

治腐败，不断健全符合纪检监察工作规律的组织制度、运作方式和审批程

序。要建设高素质专业化纪检监察干部队伍，增强做到“两个维护”的政治

自觉，加强思想淬炼、政治历练、实践锻炼、专业训练，不断提高自身免疫

力，知责于心、担责于身、履责于行，自觉做遵纪守法的标杆。

习
近
平
主
持
中
共
中
央
政
治
局
会
议


