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■室内通风

在梅雨季节，虽然时常阴

雨连绵，但并不意味着要整天

紧闭门窗。相反，应当在阴雨天

气过后，及时打开门窗，确保空

气流通，保持室内空气流通是

减少湿气和改善空气质量的重
要措施。建议根据天气适当开
门开窗，利用自然风降低室内
湿度。

■衣物干燥

梅雨季节湿度大，真菌活跃，

衣物易发霉。建议衣服常洗常换。

可以使用烘干机、吹风机等烘干

衣物。在存放衣物之前，务必确保

它们已经彻底清洗干净，并经过

充分晾晒，以去除多余的水分和
霉菌，这样才能有效预防因衣物

受潮而引发的健康问题。

此外，应该充分利用太阳出
现的时间，多晒晒被褥。在晴天时

多晒被褥以祛除湿气，保持居家

环境的干燥与舒适。

■食品安全

梅雨季节空气闷热潮湿，空

气湿度大，食物易霉变并产生毒
素。一旦发现食物外观或味道异

常，应立即停止食用并及时丢弃；

应避免食用不洁或霉变的食物，

同时确保隔餐食品经过充分加热

后再食用；尽量将食物放在通风
比较好的地方或冰箱内储存；应

选购新鲜食材，并避免一次性购
买过多。

■饮食健康

在梅雨季节，由于高温高湿

环境，人体代谢旺盛，易出汗，需

注意饮食调理。避免过量食用生

冷、油腻食物，如雪糕、麻辣烫等，

同时也要注意不吃剩菜、剩饭、隔

夜茶等，以免伤脾胃。建议多摄取

利尿化湿的食物如冬瓜、黄瓜、绿

豆等，它们能帮助身体排出多余水
分，缓解湿气困扰。同时，也要注意

饮食均衡，确保摄入足够的营养。

■日常作息

在梅雨季节，由于空气湿度大，

人体容易受到湿气的侵袭，过度疲

劳会削弱人体的免疫力，使湿气更

容易侵入体内。为了保持健康，应合

理安排作息时间，晚上避免熬夜，并

确保充足的睡眠。同时，不宜长时间

开启空调，以免贪凉而感冒。

■日常运动

梅雨季节气压较低，人体血

液内含氧量相对较低，这可能导致

体质较弱的人感到胸闷不适。对于

那些已经患有高血压、心脏病或哮

喘病的人来说，这种不适感会更加
显著。建议每天结合身体情况做30
分钟运动，能够提高身体代谢效率，

可以选择散步、慢跑等。适度的运动

不仅能增强体质，还有助于消化和

血液流通，以增强免疫力，避免湿气

侵袭以及减缓身体疲劳。在选择锻

炼时间时，无须过早，傍晚时分是较

为适宜的锻炼时段。若遇到阴雨

天气，则建议尽量避免外出运动。

□通讯员 蒋秋凤 王宁 文/摄

本报讯 6月11日，在舟山富翅
岛，浙江启明电力集团有限公司的
施工人员正有条不紊地开展35千

伏岑子3111、港册3112线拆塔迁改
工程。此次电力设施改造，不仅是

为甬舟高铁建设腾出关键通道，更

是推动海岛经济高质量发展的重要

实践。

据了解，该公司组织专业团队，

精心筹备拆除工作，工作人员进行

详细的现场勘测，综合考虑铁塔重

量、周边地形等因素，制定科学严谨

的拆除施工方案，高效推进线路迁

移。该工程不仅拆除既有设施，更同

步完成了配套电网升级———新建架
空线路1.2公里，敷设电缆1.7公里，

并建成8座崭新铁塔。这条重新规划

的电力走廊，既保障了区域可靠供
电，也为高铁巨龙穿越富翅岛腾出
了关键通道。

在推进工程的同时，该公司还

组织红船党员服务队深入甬舟高铁
施工一线，通过与施工方深入交流，

精准把握高铁建设关键阶段的电力

需求，提前谋划配套保障措施。

据舟山交警微信公众号消息
因弘生大道提升改造工程建设需
要，舟山海城建设有限公司将于
2025年6月14日至2026年1月23
日期间，在弘生大道进行占道施

工。为保障施工期间道路交通有
序、安全、畅通，根据《中华人民共

和国道路交通安全法》第三十九

条之规定，公安机关交通管理部
门决定对施工路段实行以下交通
组织措施：

一、施工期间，封闭定海往新

城的东山隧道机动车道，非机动

车、行人通行方式不变；交替封闭

弘生大道（东山隧道东口至海天
大道）半幅路面，机动车在施工路

段剩余路面实行由东往西（新城

往定海方向）单向通行，非机动车

在剩余路面两侧通行，行人按照

现场交通信号指示通行。

二、施工期间，允许社会车辆

借用海天大道（新桥路至弘生大
道、浙大路至高云路）双向公交专

用车道通行，摩托车通行方式不
变。恢复公交专用车道具体日期，

将另行通告。

三、因弘生大道施工路段单
向通行，受限车辆可以从青垒头
路、惠飞路（滨海大道西段）、新桥

路、甬北路等周边道路绕行。

请途经施工路段的车辆驾驶
人、行人提前规划出行路线，自觉

遵守现场交通信号指引，服从现

场管理人员的指挥管理，确保安

全有序通行。

梅雨季舟山持续阴雨，如何应对这湿答答的天气？

这份祛湿避霉全攻略请收好
□通讯员 林伟琼

本报讯 据舟山气象台最新预报，6月7日我市正式入梅，开

启“梅雨模式”———持续的阴雨、黏腻的空气、无处不在的潮气，如

何科学应对这场“湿答答”的季节挑战？掌握以下实用指南，助你从

容度过梅雨季。

弘生大道今起施工
通行方式有变

机动车由东往西单向通行，部分公交专用
道允许借道

电力铁塔“躬身让路”
甬舟高铁再添动能

□记者 滕海平 通讯员 张瑾

本报讯 聚焦海岛老年群体多
元化养老服务需求，近年来，岱山县

不断强化财政保障力度，积极构建

医康养相结合的养老服务体系，撑

起海岛银龄的幸福晚年。

作为当地长期护理保险定点护
理服务机构，当下，岱山广华骨伤医

院入住了40余位失能老人，人均年

龄在80周岁以上。一大早，该院长护

险专区专职护理人员就忙活开了。

“每间房4位老人，配一位护理员24

小时护理，起床喂饭洗澡洗头还有
修剪指甲，生活上的方方面面都能
照顾到。”岱山广华骨伤医院颐养院

院长郑芬说。

长护险专区的开设旨在减轻家
庭负担，提高老人生活质量，为长期

失能人员提供“标准化+个性化”服

务。今年，岱山县共投入长护险经费

574万元，推动专业养老服务向社区
和家庭延伸。

“全县参保长护险对象有16.5

万人，目前，享受政策性长护险人数

有541人，58人入住机构，还有483
人享受居家服务。”岱山县民政局养

老与儿童福利科科长竺丛捷说。

聚焦养老服务质量，不断强化

养老护理人员实操技能训练和综合

素质培养。今年，岱山县投入现代养

老服务体系建设资金1285万元，累

计培训村社护理员1160人次，全县

每万名老年人拥有持证护理员数达

到24.8人。“护理人员都需经过民政
局组织的护理培训，才能持证上

岗。”郑芬说。

竺丛捷表示：“培养高素质长护险

护理人才，我们每年都会举办护理员
培训和技能比武，今年我们还和卫健

合作，增加了应急救护这一课程。”

培育壮大养老服务专业队伍、

养老机构定期下派专业人员支援村
（社）、社会力量有效补充以提供多
元化的养老服务……近年来，岱山县

养老服务水平得到不断提升。截至目

前，累计开展上门专业照护1700余
人次，为1500余名老人量身定制“医

养套餐”，群众对养老服务的满意度

达95%。

今年岱山投入现代养老服务体系建设资
金1285万元

全县每万名老年人
拥有持证护理员24.8人


