
家政扶贫：
不让少数民族贫困户掉队
洪江深渡苗族乡 2020 年养老护理
员培训班开课

今日女报 / 凤网讯（通讯员 龙
文霞）家政扶贫，不让少数民族贫

困户掉队。6月3日，怀化洪江市

深渡苗族乡2020 年养老护理员培

训班正式开课，107 名学员参训，

少数民族占比达到 70%。

本次培训由洪江市人社局支持，

深渡苗族乡人民政府联合湖南天池

家政产业集团旗下怀化市湘爱母婴

护理培训中心共同举办，其中建档

立卡贫困户有43人参训。

据悉，此次培训学习内容包括家

庭护理常识、老人安全保护、意外

事故预防与处理、老人心理健康护

理、老人疾病与临终护理等专业知

识与操作技能。考核合格学员将获

颁资格证书，并与天池家政产业集团

签订“就业协议”，助力上岗增收。

第五步第三步

第二步

第一步

空调不洗易致病，专业清洗师视频支招

小科普
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同一公司 33 人集体发热，问题出在空调上

 爬行可以锻炼孩子肌肉的力量，增强

四肢活动的灵活性，促进全身运动的协调

性，加强本体感、平衡感，而且还有助于

视觉、听觉、空间认识能力的发展。当孩

子 7 个月左右开始学习爬行时，有的孩子

虽然不拒绝学习爬行，但不是向后倒退就

是原地打转。孩子不愿意爬行是很正常的，

因为爬行是需要花费气力的，对于宝宝来

说也是一项较为剧烈的运动。研究证明，

爬行时要比坐着多消耗一倍热量，比躺着

多消耗两倍热量。家长可以借助“顽皮小猴

子”的游戏，引起孩子爬行的兴趣，孩子有

了兴趣就不怕费力气了，所以借助道具训练

孩子爬行是再好不过的。

支气管哮喘主要通过药物

进行治疗，一般服用药物后就

会出现好转的情况。但如果病

情严重还是会造成身体损伤，

平时要做好预防工作。支气管

哮喘病发作时，应让患者保持

坐位或半卧位安静休息，消除

紧张情绪；解开患者领扣，松开

裤带，清除口中分泌物，保持

呼吸道通畅；若有气管扩张气

雾剂，应立即让患者吸入；待

病情稳定后，用担架或靠背椅，

保持病人坐位姿势，将病人安

全转送医院；不要背送患者，

避免病人胸腹部受压，如果限

制肺部呼吸，严重时可造成病

人呼吸衰竭，危及生命。支气

管哮喘病人应尽量避免接触相

应的过敏原，若哮喘持续时间

较长，要注意补充身体的水分，

鼓励多饮温水。

文：今日女报 / 凤网记者 史超 视频、图：今日女报 / 凤网记者 李超

另外，万永刚提醒，空调散热片结构复杂且不易拆卸，如果清洁不当，

容易损坏家电，建议在使用前请专业人士上门进行一次深度清洁，日常可自

行简单清洁。

谢静表示，不同的人群因空

调引发的疾病症状各不一样——

有的人会出现呼吸道症状，比如

鼻塞、打喷嚏、流鼻涕、咳嗽等；

有的人会出现身体发热怕冷、乏

力，眼睛、皮肤干涩瘙痒等症状；

如果长时间留在空调房内，易出

现头晕脑胀、记忆力下降，大脑

长时间处于疲劳状态；如果一直

对着空调的出风口，还有可能引

起面瘫、关节痛、腰椎疾病等。

“在空调房里，宝宝最容易发

生的就是‘汗被闭住’，夏天宝

宝不出汗，就可能出现发热等症

状，家长最好让孩子补充足够的

水分，从而帮助宝宝出汗。”

空调房内空气干燥，待

久了人体呼吸道粘膜会变得

干燥，使局部免疫力下降，

病毒、细菌等微生物就会乘

虚而入，引发感冒、咳嗽；

空调长时间未清洗，隐

藏在空调内部的细菌和病

毒随空调风吹出来，从而引

发疾病；

室内外温差大，也容易

导致生病，大汗淋漓的情况

下进入空调房时，外邪易从

皮毛入侵。

空调房内密闭性强，空

气流动性差，门窗紧闭导致

阳光照射不足，微生物更容

易大量滋生；
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做好六件事
“经常有家长问，有没有什么药物或者食物可帮助预防‘空调病’，其

实‘空调病’主要是由空调房的不良环境导致的。所以，不要依赖空调，

改善空调房的环境才是最重要的。”谢静介绍，可以从以下几个方面来预防：

6适当的户外锻炼。
要想孩子身体健康，一

定要有适当的户外锻炼。在早

晚温度不高时适当进行户外运

动，如果在室外出汗较多时，

应先把汗液擦干再开空调，并

换上干爽的衣裤。

5注意补水。
有的家长会采用开加湿

器的办法来改善空调房内空气干

燥的情况，但是，加湿器长期使

用，也有可能藏污纳垢。所以，

建议多给宝宝吃水果蔬菜，多

喝开水，借此对抗空调房中空气

干燥的情况。

4避免直接暴露在空调环
境下。

有些宝宝很容易生病，但是

不吹空调又太热，父母可以将客

厅的空调打开，而孩子睡在卧室

里，这样舒适也放心。

3控制好室温，避免直吹。
一般将室内外温差控制在

6~8℃为佳，因此，室温最好控制在

26~28℃；风速不宜过强，不要站

在送风口下。除了要避免风直吹外，

最重要的是，送风口也常常滋生细

菌，如面对送风口进食，就如同直

接把空调里的病菌吹到孩子嘴里。

2注意室内换气。
经常开窗换气，确保室内外

空气对流。空调运行时，通常开机

1~3 小时后关机，然后打开窗户将

室内空气排出。另外，夜间睡眠时，

也可将空调开到换气的功能。

1定期清洗空调。
隐藏在过滤网背后的空调

散热片，是冷热空气交换的必经

之地，不及时清洗，空气中的灰尘、

污垢不断累积，再加上空调冷凝

水造成的湿热环境，容易导致病

菌繁殖。

家电清洗师视频教学  如何简单清洗空调

“简单的滤网和外机清洁，自己在家也能做。建议每两个月清洗一次。”

凤网 e 家合作商——湖南靓丽洁服务有限公司家电清洗 / 维修师傅万永刚介

绍，清洗过滤网及空调外壳主要有以下几个步骤：

将晾干的过滤网装好。
清洁空调外壳，对于难以擦
干净的污渍，可喷洒一点点
清洁剂，再用毛刷或抹布
擦干净。

为何要让孩子“爬个够”
文 / 吴玉（湖南省儿童医院新生儿三科）

支气管哮喘发作时如何急救
文 / 石春华（长沙市中心医院呼吸与危重症医学科）  

试机，查看空调是否运行正常，
检查完毕后再将空调关闭，拔掉插头。

把空调的外壳拆开并且把里面的
过滤网给取下来。

接着水里兑一些清洗剂、小苏打，
并将过滤网浸泡在水中，大概浸泡
10~15 分钟，就可以用软毛刷轻轻刷
洗过滤网上的灰尘，用清水冲洗干
净后在通风处晾干。

清洁散热片，在没有专
业人士指导的情况下，不建
议自行拆卸散热片，可用毛
刷轻轻将散热片上的灰尘
刷掉。
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远离“空调病”空调久不洗，当心染病毒

“每年到夏季，都会有不少

孩子因为吹空调引发疾病。”湖

南中医药大学第一附属医院儿科

副主任谢静介绍，其实在医学上

并没有 “空调病”这个词，关

于空调为什么会引起生病，她认

为，有多方面原因：

1 台挂机     88元  120 元
1 台柜机   128元  160 元
2 挂 1 柜   298元   400 元
3 挂 1 柜   388元   520 元
4 挂 1 柜   468元   640 元

清洗套餐  活动价    原价

空调清洗超值套餐

本次活动由凤
网 e 家 合 作
商——湖南省靓
丽洁服务有限
公司提供服务。

挂机清洗原价 120 元 / 台
柜机清洗原价 160 元 / 台

注

服务范围：
长沙市区

空调清洗
视频教学

“ 最 怕 听
到 谁 发 烧 咳 嗽
了。” 这恐怕是
疫情发生以来，
大 家 最 直 白 的
心 里 话。 前 不
久， 北 京 西 城
区 卫 健 委 通 报
了 一 起 集 中 发
热 事 件 —— 同
一 家 公 司、 同
一 栋 大 厦，33
人 集 中 发 热。
经专家组研判，
排 除 新 冠 肺 炎
感 染， 初 步 确
定 中 央 空 调 为
共 同 暴 露 因 素
导 致 的 集 体 性
发热。

说 直 白 点，
就 是 吹 空 调 惹
的“祸”。

入 夏 的 热
情 让 家 用 空 调
全 民 启 动， 但
空 调 清 洗 不 当
引 发 的“ 空 调
病 ” 也 随 之 而
来。 究 竟 该 如
何 清 洗 才 算 妥
当？ 本 期， 今
日 女 报 / 凤 网
记者视频教学，
给大家支支招。


