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接连两天的降雨缓解了持
续多日的高温天气，接下来三
天我市仍将有短时阵雨。

夏季阴雨天气里，突然的
凉爽会让人们胃口大开，有很
多想吃的东西，但是在饮食上
我们应该更加注意，因为如果
饮食不当极易患上肠胃疾病，
影响人体的正常健康。

多雨潮湿的夏季极易诱发
急性肠道传染病和食物中毒，
如痢疾、腹泻等，因此最好不
要吃隔夜饭，也不要吃直接从
冰箱中取出的食品，应等其温
度回升或加热后再吃。此外，
要尽量吃一些祛“湿热”的食
物。适合夏季祛“湿热”的食
物有南瓜、茯苓、荠菜、金针
菜、莴苣、冬瓜、鲫鱼、赤小
豆、薏苡仁、玉米等。

多云间阴，有阵雨
24℃~31℃

7月30日

（感谢王颍提供信息）

7月31日

8月1日

今明后三天天气

本报讯 （记者 齐 放 通讯员 张
津赫） 7月27日，记者从市养老保险处
了解到，根据省人社厅和财政厅 《关
于 2018 年调整退休人员基本养老金的
通知》（豫人社﹝2018﹞30 号）文件要求，
我市退休人员基本养老金统一调整，该
项工作7月底以前完成并补发到位。

据介绍，此次调整范围是：从
2018 年 1 月 1 日起，为 2017 年 12 月 31
日前已按规定办理退休手续的退休人
员增加基本养老金 （含退职人员，不
含新中国成立前参加革命工作并符合
原劳动人事部劳人险 〔1983〕 3号文件
规定的退休工人）。

这次调整的主要政策有：一是定
额调整。调整范围内的退休人员每人
每月增加 45 元。二是挂钩调整。企业

退休人员按调整范围内退休人员本人
的缴费年限 （含视同缴费年限，不含
折算工龄），每满一年增加1.3元。缴费
年限不满一年的按一年计算。在上述
基础上，再按企业退休人员本人 2017
年 12 月份基本养老金 （统筹项目内部
分，不含取暖补贴） 的 1.6%计算增
加。机关事业单位退休人员按调整范
围内退休人员本人2017年12月份基本
养老金 （统筹项目内部分，不含职业
年金、取暖补贴） 的 2.2%计算增加。
2017年12月份按规定办理退休、退职
手续的人员，按照基本养老金计发办
法核定的本人月基本养老金为基数计
算此项增加额。三是适当倾斜。截至
2017年12月31日年满65周岁的高龄退
休人员，分年龄段按以下标准每人每

月再增加基本养老金：年满 65 周岁不
满70周岁20元；年满70周岁不满75周
岁 25 元；年满 75 周岁不满 80 周岁 30
元；年满80周岁不满85周岁35元；年
满85周岁不满90周岁50元；年满90周
岁 60 元。退休人员的年龄计算，以批
准退休时确定的出生时间为准。

按照此次调整的相关精神，进行
普遍调整和高龄退休人员适当倾斜标
准增加养老金后，月养老金仍未达到
1000元的退休人员，再增加20元，但
增加后不得超过 1000 元。企业退休军
转干部在按以上规定调整后达不到所
在省辖市、省直管县 （市） 企业退休
人员平均养老金水平的，补足到所在
省辖市、省直管县 （市） 企业退休人
员平均养老金水平。

我市统一调整退休人员基本养老金

市民求助：
近日，市民李先生拨打本报新闻热

线3139148，称想问一下，如果小区发
生停电，按照相关规定，电梯是不是应
该保持用电畅通，即电梯是否应该有备
用电源？

记者调查：
市民李先生家住市区牡丹江路与嵩

山东支路交叉口一小区。7月23日上午
10 点左右小区停电，直到下午 5 点多
才来电。来电一个小时左右小区再次发
生停电。第二次停电时，李先生的家人
和一些邻居正在乘坐电梯，几个人被困
在了电梯里。后来，小区物业人员及时
赶到，将被困人员从电梯里救出。

“再次来电已是晚上 12 点左右了，
我们家在 24 层住，家人上来时都走的
步梯，实在是太累了。”市民李先生
说，他听说国家有规定，高层住宅小区
里电梯必须要有备用电源，以保障小区
供电出现故障时，电梯能够正常运行。
但自己所在的小区却没有，他因此而产
生疑问。“没有备用电源，这么高的楼
层，年轻人都累得够呛，老年人根本上
不来。而且停电时被困电梯挺让人害怕
的，尤其是老人单独带着孩子，或者孩

子一个人被困里面。”李先生说，现在
是暑假，孩子们都放假在家，他为小区
老人和孩子的安全担忧，希望了解一下
自己所住小区有没有按照规定配备电梯
备用电源。

帮办结果：
7月26日，记者就此采访了李先生

所在小区的物业管理人员。该物业公司
相关负责人告诉记者，小区电梯是有备
用电源的，但备用电源在停电时出现了
故障，所以没有启用。当天上午停电
后，电力公司工作人员赶到该小区，对
小区的备用电源进行了检修，因问题比
较复杂所以一直没有修好。

7月26日下午，记者在该小区见到
了正在修理备用电源的电力工作人员。
电力工作人员表示，正在全力检修备用
电源。物业公司相关负责人告诉记者，
保证备用电源在下次出现停电事故时及
时、自动送电是他们的目标和承诺，他
们也会及时在小区居民中进行公告和通
知。7月29日，记者从该小区物业公司
获悉，小区备用电源预计将在7月30日
修好。

那么，对于高层建筑小区的电梯，
是否有规定必须要具备备用电源呢？记
者就此采访了市质检局特种设备科相关

负责人。特种设备科负责人表示，《民
用建筑电气设计规范》 要求，10 层以
上的民用住宅建筑应该按照二类电气负
荷设计，即应具备双电源（包括常用电
源和备用电源），供电系统应做到发生
电力或线路故障时不致中断供电。但国
家标准中并没有明确要求电梯必须安装
备用电源，质监部门也就不能强制要求
房地产开发商配备备用电源，只能协调
和宣传。

帮办记者 陶小敏

高层住宅小区 应配备电梯备用电源吗

祛除湿气

湿气是很多冬天发作的疾病
的帮凶，夏天排出体内湿气有助
于治疗冬病。人体运动排汗的时
候，也在驱除体内的湿寒之气，
因此建议大家在三伏天期间每周
泡两到三次脚，让身体微微出
汗，也是祛湿的方式。

出汗有助于祛湿，但排汗过
多会导致气虚，造成口干、四肢
乏力、心慌的症状。建议大家适
度出汗，多喝水，避免身体失水
过多引发不适。

减肥、防慢性病

夏天细胞比较活跃，运动效
果更明显。这个时候运动，有助
于燃烧体内脂肪，促进脂肪转化

成热量，通过汗液排出体外，从
而有效减脂。想减肥的朋友，不
妨借助夏天 7：00~10：00、17：00~
19:00这两个时间段，每天运动一
个小时左右，加速脂肪燃烧。

出汗减肥后，体重、体脂不
超标，患“三高”之类的慢性疾
病的概率也会大大降低。

降低血压

高血压症是因为单位血流量
受到限制，出现的一种血压高的
现象。出汗有助于扩张毛细血
管，加速血液循环，增加血管壁
弹性，具有降低血压的作用。

出汗可以调节血压，但高血
压患者不要采取大量运动出汗的
方式降血压，应该坚持轻量运
动，比如早晚散步、慢跑、练太

极，通过轻量运动散热，才是正
确的出汗方式。

避免中暑

当身体温度升高到一定程
度，体内汗腺分泌增加，身体会
自然而然排出汗液，带走多余的
热量，调节体温，让身体不至于
太热，引发中暑。不过要注意，
并不是出汗越多降温效果越好，
大量出汗后要及时补充水分和盐
分，避免发生脱水情况。

防止结石

体内的磷酸镁等无机盐结晶
沉淀，长此以往就成了结石，出
汗能帮助排除体内的盐分并保留
骨骼中的钙质，从而防止结石生
成。 晚综

夏天出汗的五大好处

家政服务
洁爽保洁公司
专业单位家庭保洁 外墙玻璃幕清洗

石材 地毯 专业外墙漆
6188458 13653950591

（31897） 男 ， 30 岁 ，
1.78米，无婚史，企业单位，踏实
可靠，觅性格开朗的女孩。
电话：13721374788 微信：1021659026

●征婚：

世纪缘

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

（91810） 女 ， 45 岁 ，
1.67 米，离异，教育系统，有内
涵，懂生活，觅会照顾人的男士。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

（91709） 男 ， 53 岁 ，
1.73米，离异，热爱生活，责任感
强，觅顾家宽容的女士。
电话：13193907179 微信：13193907179

●征婚：

（62468） 女 ， 39 岁 ，
1.60米，离异，经商，性格开朗，
珍惜感情，觅成熟稳重的男士。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

婚介信息

2cm×4cm 单价50元 4cm×4cm 单价100元
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联系电话：0395-3132295 3117189 13781707655

出租出售
钢 构 400 平 方

米，银鸽大道北段路
东13603474456

厂房
出租
厂房、库房出租 位于交通路南段
源汇区公安局东200米，一个300平方
米，一个660平方米。15839583088

多云间晴，有短时阵雨
25℃~33℃

多云间晴，有短时阵雨
25℃~33℃


