
““益益达达杯杯””建建筑筑职职业业技技能能大大赛赛成成功功举举办办
滨州市“益达杯”建筑

业职业技能大赛，于9月4
日在博兴举办，市住房和
城乡建设局、市人力资源
和社会保障局、市总工会、
共青团滨州市委员会联合
主办，博兴县城乡建设局、
市住房和城乡建设局技术
培训中心承办，山东益达
有限公司、博兴县泰达建
筑公司、博兴县建设工程
总公司、山东中成混凝土
有限责任公司协办。

本次大赛有邹平县、
博兴县、惠民县、阳信县、
无棣县、沾化县、滨城区、
经济开发区、高新区、北海
新区、市直城建集团、市直
财源建工等12支代表队，
分别参加砌筑、镶贴、管
道、钢筋、架子、电气设备
安装等6个工种比赛，参赛
选手72人、辅助工60人，监
考、裁判人员24人，组委会
成员24人，工作人员70人，
观摩人员150人。本次大赛
设团体奖6项，个人奖3 6
项，组织奖10项，特别贡献
奖1项。各工种第一名选手
授予滨州市五一劳动奖
章、滨州市技术能手称号，
推荐参加技师职业资格评
审。理论考试、实操考试合
格的，授于高级职工技能
岗位证书。
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夏夏秋秋更更替替，，养养生生更更重重要要((一一))
夏天离去，“秋老虎”肆虐横

行,这个季节也便成为了感冒、腹
泻、气管炎等疾病的高发期，特别
是中老年朋友和儿童也成了这几
种疾病的两大高发人群。下面就让
我们来看一下夏秋交替季节中应
该注意些什么？

胃肠疾病：夏秋之交多发胃肠
疾病，有胃病的人要注意保暖，饮
食以温、淡、素、鲜为宜，定时定量，
少吃多餐，不吃过冷、硬、烫、辣、黏
的食物，戒烟禁酒。

感冒：早晚温差大易着凉，着
凉后身体抵抗力下降，导致病菌乘

虚而入，是感冒的主要诱因。夏秋
之交要注意防寒，室内更要注意通
风。身体健康的人，常用冷水洗洗
口鼻，有助于预防感冒。适量增减
衣服，可别“乱穿衣”，尤其是老年
人、免疫力差者更要注意。其次空
调温度不要过低，一般在 25℃～
27℃最好。秋天是各种疾病的多发
季节，并不一定所有的咳嗽、头疼、
哮喘都是由于感冒引起的，最好到
病院咨询过医生之后，再对症下
药，以免耽误治疗的时间。

脑血管疾病：寒气与燥邪相结
合，使血管收缩，导致脑血管病变

增多，很容易诱发中风。特别是中
老年人，立秋后应注意多摄入含蛋
白质、镁、钙丰富的食物，可有效的
预防脑血管疾病。进餐时防止过
饱，晚餐以八分为宜。

秋天养阴接地气 :现在城市
环境污染严重，再加上大家生活
居住的环境，尤其是频繁生活在
钢筋水泥建筑里，离土壤越来越
远，吸取的地气不足，会影响到机
体的阴阳平衡，使得体内的“阴”
相对不足。春夏养阴如同中午浇
花，浇下去的水分会被蒸发掉一
大半，而秋冬养阴就比如傍晚浇

花，同样多的水分不但不会被蒸
发，还可兼得晨露的滋养。所以秋
天养阴需要：多喝水。中医以为水
为阴气之源，所以秋季应该多喝
水。走进大自然的怀抱，漫步田
野、山村、公园，都有助于养阴而
调整机体阴，这就是大家常说的
多接地气。汗出过多就会损人体
之“阴”，所以秋季锻炼身体时，还
要防止运动过度，避免大汗淋漓。

秋季养生调脾胃:初秋有夏季
的余热兼秋燥，为了满足口腹之
欲，很多人经常冷饮冷食，其实要
特别注意饮食方面，稍不小心就有

可能肠胃闹毛病，尽可能地少吃寒
凉食品或生食大量瓜果，尤其是脾
胃虚寒者更应该多禁忌。夏秋交
接，调理脾胃应该侧重于清热、健
脾，少食多餐，多吃熟软开胃易消
化的食品，少吃辛辣刺激等油腻类
的食品。秋季调理一定要注意清泄
胃中之火，以使体内的湿热之邪从
补。

专家提醒：对于养生，我们一
定要顺应时节，饮食、运动、衣物增
减等多方面注意，以免六邪入侵，
引致疾病发生。

通讯员 齐艳丽
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