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教你一招

热水器只用不洗细菌多
热水器是家中很常见的

电器，但是热水器用久后，
内壁会形成一层厚厚的水
垢，造成热水速度变慢，耗
电量也会增大。如果不清洁
的话，还会危害家人健康，
同时影响使用寿命。所以清
洗热水器可别偷懒，下面小
编就为大家分享一些小妙
招。

第一步：断开电源，关
闭两个三角阀。

第二步：拧开热水口螺
帽并堵住热水口，防止热水
器的水流出。同时拧开冷水
口螺帽，接上软管排水，直
到冷水口没有水流出为止。
60L的热水器，排水大约30
分钟左右。

第三步：卸下接在冷水
口上的软管，将软管一头接

到热水口，一头接到水龙
头，打开水龙头灌水 1 分
钟，并堵上冷水口，让冷水
在内胆里面多放一会儿，再
打开冷水口排水，反复几
次，直到排出的水干净为
止。

第四步：拧上冷水口、
热水口的螺帽，打开三角阀，
并打开热水器水龙头的热水，
等水流出后，关闭即可。

注意事项
热水器建议每3年请专

业人士清洁一次，每隔半年
可以自己小清洗一次。

清洗前，拔掉电源插
头，热水器的水温最好在
50℃以下。清洗时，热水器
如果有排污口的话，可以同
时打开，因为排污口的位置
比冷水口更低，排污更彻底。
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□本报记者 姚晓晓

3月13日上午，家住市
区黄河路的许先生给本报打
来电话，称他的人事档案在
石家庄市，想调回漯河，可
不知道该如何办理。

许先生告诉记者，2018
年6月，他从辽宁省一所大
学毕业后，就职于河北省石
家庄市一国企单位，人事档
案也被调到了单位。今年3
月，许先生辞职回漯河发
展，想把人事档案调回漯
河。

“我目前在漯河没有工
作单位，如果把人事档案调
回来都需要什么手续呢？”
许先生说。

记者咨询了漯河市人力

资源和社会保障局，一名工
作人员介绍，许先生想把人
事档案调回漯河，需要咨询
毕业院校办理改派报到证，
将改派地址更改为漯河后，
拿着改派好的报到证到石家
庄市的单位提取档案，封存
好后，拿回漯河即可。

本报讯 （记者 潘丽亚）
“幸亏漏气比较轻微，要不然真
不知道会发生什么事儿呢。”3
月 13 日下午，提起家中燃气管
道漏气一事，住在市区辽河路

一家属院的张女士后怕地说。
张女士对记者说，她居住

的小区属于老旧小区，开通燃
气 已 经 十 多 年 。 今 年 春 节 期
间，由于要照顾老人，她很少
在家做饭，也就没注意燃气管
道的情况。

“前几天我去缴费，发现费
用有点高，就打燃气公司客服
电话咨询，工作人员来家中一
检查，发现燃气管道灶前阀门
处轻微漏气。”张女士说，现在
想想都后怕，幸好工作人员迅
速进行了维修。

“张女士家平常两个月的气
量是将近 20 立方米，这次两个
月用了 60 多立方米，确实有点

偏高，好在是轻微漏气，加上
天 气 渐 暖 ， 家 中 不 会 长 期 封
闭，不然长时间泄漏，会对用
户造成一定的安全隐患。”燃气
公司相关负责人刘龙表示，根
据相关规定，燃气安检人员每
年 会 对 用 户 进 行 一 次 安 全 检
查，但由于部分用户使用不规
范，没有定期更换软管等，可
能存在一定安全隐患，今后将
加强对老旧小区用户的安全检。

刘龙提醒居民，如果长时
间不使用燃气 （超过三个月以
上），用户可以携带本人身份证
办理报停手续，燃气公司将免
费派人为用户核对燃气读数并
关闭燃气总阀，确保燃气安全。

燃气费用异常 原是管道漏气
人事档案在外地
如何调回漯河
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春季到了，万物复苏，生
机 盎 然 ， 一 片 欣 欣 向 荣 的 景
象，很多人都迫不及待地脱下
厚 重 的 棉 衣 ， 换 上 轻 便 的 春
装 ， 到 室 外 去 感 受 春 天 的 活
力。但是，也有一部分人，一
到春天就无精打采的，浑身无
力，一副昏昏欲睡的样子，闹

“春困”。为什么他们一到春天
就发困？有哪些简单妙招可以
赶走“春困”呢？

为什么会产生“春困”

春天气温开始升高，人体
毛 孔 、 汗 腺 还 有 血 管 开 始 舒
张 ， 皮 肤 血 液 循 环 也 开 始 旺
盛，新陈代谢逐渐增加，身体
本身耗氧量增多，大脑供氧就
显得相对不足。大脑缺氧，心
血不足，再加上这种温和天气
的 刺 激 会 使 大 脑 受 到 某 种 抑
制，人就容易出现疲劳、打哈
欠等现象，这也就是平时所说
的“春困”了。

但 若 有 严 重 的 症 状 如 嗜
睡、经常疲倦乏力等，则需注
意。很多情况下，“春困”若太
严重，则可能是抑郁症等情绪
病的先兆，或有可能引发糖尿
病、高血压等疾病。

如何化解“春困”

不过，其实春困是可以克
服的，下面就为大家介绍几种
克服春困的小窍门。

首先一条就是生活节奏要
规律。要克服春困，首先生活
节奏要把握好，不要三天两头
一时冲动要学习就熬通宵，睡
觉时间时早时晚，应养成比较
有规律的生活习惯。

实践证明，对冬日里养成
的生活习惯做适当的调整，使
机体逐渐适应春季气温上升的
气 候 ， 是 解 除 春 困 的 关 键 一
环。例如，冬天为保暖，通常
会关门闭户，到了春天就要经
常开门窗，使室内空气流畅；
起居方面也要注意保证一定的
睡眠时间，足够的睡眠有助消
除疲劳。

再有就是要多运动。春天
应多走出户外活动，进行一些

适量的健身锻炼项目，可有效
地改善生理机能，使身体呼吸
代 谢 功 能 增 大 ， 加 速 体 内 循
环，提高大脑的供氧量，春困
就 会 缓 解 。 比 如 清 晨 信 步 漫
行、做操、跑步对于振奋精神
十分有益。

另 外 ， 饮 食 调 理 也 很 重
要。现代医学研究认为，春困
与人体蛋白质缺少、机体处于
偏酸环境和维生素摄入不足有
关，因此春困时调理饮食应注
意增加蛋白质的摄入，如适当
增加鱼类、鸡蛋、牛奶、豆制
品、猪肝、鸡肉、花生等食物。

老年人应提防中风

对于老年人来说，中风前
兆 往 往 有 类 似 “ 春 困 ” 的 现
象，应引起人们的高度重视。

专家提醒说，中老年人，
特别是脑血管病患者，由于血
管壁弹性降低，流向大脑的血
液 量 减 少 ， 致 使 大 脑 缺 血 缺
氧，患者会通过打哈欠使胸腔
内压力下降，从而使脑细胞的
供血供氧能力得到改善。但这
种改善是暂时的。对于频频打
哈欠的老年人可能预示缺血性
脑中风可能发生，要引起注意
并及时到医院检查。

晚综

如果你晚上睡7~8小时，白
天还是犯困，就该警惕这5种疾
病了！

鼻炎 鼻炎会导致呼吸受
阻，使大脑供氧不畅，导致犯
困。如果不及时治疗，鼻炎还
会引发睡眠呼吸暂停综合征，
使得患者睡眠时氧气不足。

睡眠性呼吸障碍 患有睡眠
性呼吸障碍的人，除了白天困
倦、乏力、嗜睡外，夜晚还会
打 鼾 ， 且 伴 有 呼 吸 间 歇 性 停
止。长此以往，身体的器官无
法好好休息，要及时去呼吸科
或睡眠科就医。

高血脂 高血脂患者的体内
血液流动相对缓慢，影响红细
胞的携氧能力，且高血脂在动
脉内形成粥样硬化斑块，会导
致大脑缺血缺氧。

贫血 疲乏、困倦是贫血最
常 见 的 症 状 ， 还 可 能 伴 有 头
晕、耳鸣、眼花、注意力不集
中等症状。

心脏问题 疲劳、乏力是各
种心脏病常有的症状。心脏病
可以使血液循环不畅，新陈代
谢废物积聚在组织内，刺激神
经末梢，令人产生疲劳感。

晚综

5种病可能伪装成“春困”
■延伸阅读

生活提醒

“春困”来袭如何应对


