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秋凉野发汗冶健身提神

工 会
专 栏

工会的工作需要您的
参与与支持袁如果您有好的

建议袁请与我们联系遥
电话院6523286
邮箱院sxjxsyb@126.com

道德讲堂 用嘴说出感谢 用情传递感激 用心表达感动 用行回报感恩

科 学 养 生

150尧韩愈院野业精于勤袁荒于嬉曰行成于

思袁毁于随遥 冶
要要要叶进学解曳

揖译文铱 事业或学业的成功在于奋发努
力，勤勉进取。太贪玩，放松要求便会一事无
成；做人行事，必须谨慎思考，考虑周详才会
有所成就。任性、马虎、随便只会导致失败。

151尧朱熹院野读书有三到院谓心到袁眼到袁
口到遥 冶

———《训学斋规》

揖译文铱用心思考，用眼仔细看，用口

多读，三方面都做得到位才是真正的读

书。

152尧苏轼院野博观而约取袁厚积而薄发遥 冶
———《稼说》

揖译文铱广泛阅读，多了解古今中外的人

和事，把其中好的部分牢牢记住；积累了大

量的知识材料，到需要用时便可以很自如恰

当地选择运用。

153尧曾国藩院野窃以为天地之所以不息袁
国之所以立袁 贤人之德业之所以可大可久袁
皆诚为也遥 冶

———《复贺耦庚中丞》
揖译文铱我以为天地的运转不息，国家

的建立和巩固，卓越人物的道德事业的发
扬和持久，关键在于真诚。

第十五条 女职工产假期满袁 经本人

申请袁用人单位批准袁可以请哺乳假至婴儿

满一周岁袁 请假期间的待遇由双方协商确

定曰产假期满上班的袁用人单位应当给予一

至二周的适应时间遥
第十六条 用人单位应当给予哺乳未

满一周岁婴儿的女职工下列保护院
渊一冤在每日劳动时间内安排一小时哺

乳时间袁生育多胞胎的袁每多哺乳一个婴儿

每日增加一小时哺乳时间袁 哺乳时间不包

括往返路途时间曰
渊二冤不得延长劳动时间或者安排夜班

劳动曰
渊三冤不得安排哺乳期禁忌从事的劳动遥

第十七条 婴儿满一周岁袁 经用人单

位指定的医疗机构确诊为体弱儿的袁 可以

适当延长该女职工的哺乳期袁 但最长不超

过六个月遥
第十八条 用人单位应当采取措施妥

善解决从事流动性或者分散性工作的女职

工在生理卫生尧哺乳等方面的困难遥
有条件的用人单位应当根据女职工需

要袁按照规定建立女职工卫生室尧孕妇休息

室尧哺乳室等设施遥
第十九条 经二级以上医疗机构确

诊为更年期综合症的女职工袁 经治疗效

果仍不显著袁 本人提出不能适应原劳动

岗位的袁 用人单位应当安排其他适合的

劳动岗位遥
第二十条 参加生育保险的女职工产

假期间的生育津贴和法律尧 法规规定的其

他情形的生育津贴袁 按照用人单位上年度

职工月平均工资标准从生育保险基金中支

付曰 未参加生育保险或欠缴生育保险费的

女职工袁 按照女职工产假前工资标准由用

人单位支付遥
女职工生育或者妊娠满七个月引产

的袁 用人单位可以按照本单位上年度的职

工年平均工资百分之二的标准袁 一次性发

给营养补助遥
第二十一条 女职工生育或者流产的

医疗费用袁 按照生育保险规定的项目和标

准从生育保险基金中支付曰 未参加生育保

险或欠缴生育保险费的袁由用人单位支付遥
女职工因计划生育实施节育尧 绝育或

者复通手术所发生的医疗费用, 按规定从

生育保险基金中支付曰 未参加生育保险或

欠缴生育保险费的袁由用人单位支付遥

山西省女职工劳动保护条例

由于季节转换袁 很多不善于

活动的人袁特别是老年人袁往往因

很少出汗而感到身体乏力袁 提不

起精神遥 祖国医学认为袁采用野发
汗法冶可以帮助老年人健身提神袁
还能起到解表散邪尧 退热止痛的

作用遥 出汗能够调节人的体温袁排
泄体内代谢废物袁 并能扩张周围

小血管袁改善微循环遥 在家里袁通
常可以采用如下方法院

喝热粥发汗法院在室温较高

的室内袁 如温度不高可多穿衣

服袁 然后快速喝一二碗热粥袁可
以出汗遥 一般以赤豆粳米粥或绿

豆糯米粥为宜遥
洗温水澡发汗法院在浴室或

家中用浴罩洗温水澡袁由于温度

较高袁容易蒸发体内汗水袁产生

一种舒畅的感觉遥
健身运动发汗法院 采用跑

步尧引体向上尧俯卧撑等活动袁使
上下肢肌肉不停地运动袁产生热

量而引起发汗袁运动量则根据自

己身体的耐受力来决定遥
不过袁在发汗时要注意两点院

一是汗水不要发得过多袁避免发

生虚脱袁 发汗后要擦干身子袁换
上干净内衣裤曰二是发汗次数不

要太多袁一般以每周 2 次为宜袁以
免发汗过多产生副作遥

每年的 10 月底到来年的 2
月初袁 是寒流活动异常频繁的

时间段袁 气管炎患者会明显增

多遥 实际上袁除必要的治疗外袁
学会自我锻炼尧懂得自身调理袁
可有效维护气管健康和防止旧

病复发遥
第一招 冷水洗脸
方法院 每天早晨用冷水洗

脸遥 15 天后可逐渐增加至每日

早尧中尧晚各 1 次或更多次遥 洗

脸后屏住呼吸袁 将面部浸入冷

水中 5耀10 秒遥 随后拭去水分袁
用手摩擦头和面部至热袁 每次

1耀2 分钟遥
说明院用冷水洗脸能增强气

管的抗寒能力和个人体质袁使

用此法贵在持之以恒遥
第二招 常吹口哨

方法院以鼻吸气袁用嘴缩唇

呼气并带有哨音遥 在呼气时注

意收腹尧胸部前倾袁口唇缩成吹

口哨状袁 使气体通过缩窄的口

型缓缓呼出遥 要尽量做到深吸

慢呼袁哨音越长越好遥每分钟 6耀
9 次袁 每天室内锻炼 2耀3 次袁每
次 5耀10 分钟遥

说明院吹口哨方法属于野腹

式呼吸锻炼法冶的一种袁可改善

肺及支气管功能遥 练习时袁要保

证室内空气清新遥

第三招 用厚鞋垫
方法院选用厚度为 4耀6 毫米

的棉质或毡制厚鞋垫袁汗湿后尽

快更换遥
说明院中医认为野寒从脚下

起冶遥 足底保暖对于野老慢支冶病
人而言显得尤为重要遥

第四招 吃点虫草制剂
方法院口服冬虫夏草制剂渊如

中成药至灵胶囊尧金水宝胶囊尧百
令胶囊等冤袁 温开水送下遥 一次 3
粒袁一日 2耀3 次或遵医嘱院坚持服

用袁15耀30 天为一疗程遥
说明院中医认为袁冬虫夏草

具有补肾保肺尧 秘精益气之功

效袁可抗炎解痉尧祛痰止咳遥

深秋保护好气管

ZONG HE
综 合

秋冬多晒野太阳冶
秋季和初冬紫外线照射比

其他季节要强一些袁想躲避开强

烈的紫外线袁又让晒太阳起到很

好的健身效果袁最好是在下午 4耀
5 时袁 此时正值紫外线中的 a 光

束占上风袁可使人体产生维生素

D袁可以促进肠道钙尧磷吸收袁增
强人体免疫系统的抗痨和防止

骨质疏松的能力袁并减少动脉硬

化的发病率袁 有利于增强体质袁
促进骨骼正常钙化遥 秋冬季节里

骨折和心脑血管疾病多发袁晒晒

黄昏的太阳能预防这些疾病遥 最

重要的是袁 此时的阳光并不毒

烈遥 此外袁上午 9 时到 10 时也可

以出来晒晒袁这是人们公认的比

较合适的晒太阳时间袁此时紫外

线偏低袁 使人感到温暖柔和袁可

起到活血化瘀的作用遥
中老年人适当接受阳光的

照射袁最好能边晒边走动袁以利于

身体吸收日光遥 因此每天晒 1 小

时尧每次 20耀30 分钟即可遥




