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晋中市生活垃圾
分类管理条例》《
主要内容

条例共六章三十三条，主要

包括总则、分类投放、分类收集、

运输与处理、保障与监督、法律责

任、附则，主要规定了以下几方面

内容：

市、县（区、市）政府负责统筹

规划、建立协调机制、源头减量工

作机制，健全全程分类体系和社

会服务体系，并将生活垃圾分类

所需经费纳入财政预算。

乡镇政府和

街道办事处负责

组织、宣传和指

导辖区内生活垃

圾分类工作。

明确了环境卫生、农业农

村、生态环境、商务、教育、住建

等部门职责，强化了人民团体、

基层自治组织、新闻媒体、行业

协会商会等有关组织、单位的宣

传教育职责。

规定我市逐步推行生活垃

圾定时定点投放制度，规范投放

行为。

确立管理责任人制度，针对

不同场所明确责任人，规定其承

担制度建立、设置投放点和收集

容器、垃圾交运、宣传指导、台账

记录等责任，确保垃圾分类投放

有序进行。

条例规范城市和农村生活垃

圾分类标准。
中医认为，汗为津液所化，津和血为同

源。现代人大汗淋漓的爆汗运动是对身体

的无形伤害，时间久了会出现无精打采、乏

力，甚至心慌等问题。

在气候炎热的小暑，运动宜缓不宜剧

烈，避免运动量过大、时间过长，更不能挥

汗如雨。

建议选择舒缓的运动或练习一些中医

传统保健功法，如快走、慢跑、打太极拳、做

八段锦等都可以。

此外，夏季中午气温最

高，阳气最盛，建议大家午间

不要在烈日下长时

间活动，并尽量减少外出，及时补充水分，

以免津液大量流失而出现身体不适。

此时天气紫外线很强，要注意防晒，紫

外线是加剧皮肤衰老的“第一杀手”。

要做好物理防晒，同时结合化学防晒，

比如遮阳伞、防晒衣、防晒霜等。也可以带

上太阳镜，防止阳光太强刺伤眼睛。

家里可备藿香正气口服液等防治中

暑，但在开车的情况下，要注意选择不含酒

精的。 （新华网）

“倏忽温风至，因循小暑来。”在夏日的热浪中，7月7日，我们

迎来了二十四节气中第十一个节气——小暑。

《月令七十二候集解》记载：“六月节……暑，热也，就热之中分

为大小，月初为小，月中为大，今则热气犹小也。”虽未达酷暑巅峰，

却意味着天气开始炎热。这时江淮流域梅雨即将结束，气温升高，

进入伏旱期；而华北、东北地区进入多雨季节。蒸腾的热气催促着

人们寻觅清凉之道，避暑消暑的智慧由此而生。

俗话说，小暑大暑，上蒸下煮。此时，

易感受暑热、暑湿之邪，由于出汗多，耗气

伤津，容易出现周身乏力、脾胃不和等症

状。因此，在小暑时节的养生要注意两个

点：解暑、养心。

要保持温度适宜。暑天要避开太阳直

射、避免高温活动，可适当开空调，也可增

加沐浴的次数，缓解暑湿、暑热。

另外，在饮食方面应多吃一些解暑、健

脾的食物，比如用荷叶、莲子、薏苡仁等煲

汤或粥，祛湿解暑，可以说非常适合此节气

食用。可以适量多吃些瓜果。瓜果类含水

量高，夏天易出汗，不仅能补充我们消耗掉

的水分，还可以补充维生素。

提醒：食用瓜果时，脾胃虚寒的人群要

多多注意。

中医讲“夏养心”。

夏季炎热，人们常常会觉

得心烦不得眠、燥热、手

心热等等，要注重静心、

养心。

小暑养心红色食物

最适当。红豆富含铁质，

不仅利水消肿，还非常适

合心血不足的女性食用，

有行气补血之功效。

因天气炎热，血管扩

张，小暑节气前后老年人

容易出现体位改变时血

压波动，在床上或蹲坐时

血压是较为平稳的，但若

起立过快，会导致头部

血压锐减，从而导致身

体 不 适 ，头 晕 ，甚 至 摔

倒。所以在起床、蹲坐

起立时不要着急，最好

能够活动一下四肢，不

需要时间太长，半分钟

即可，然后慢慢起身，从

躺到坐，从坐到站或从蹲

到站，从站到走，都最好

间隔1分钟以上。

梳五经：

用手指梳头3次至5

次，每次不少于3分钟～

5 分钟，晚上睡前最好再

做3次。

中医认为，头为“诸

阳之首”，梳头“拿五

经”可以刺激头部

的穴位，起到疏

通经络，调节

神经功能，还

能 预 防 失

眠、眩晕、

心悸等，

做 完 非

常舒服。

小暑时节气候闷热，脾胃功能减弱，加

上贪食生冷食物，人们容易出现肠胃不适。

少食冷饮 饮食上不能贪凉，越热越

要喝温水，饭后吃冷饮尤其伤脾胃。消暑

可以选择白扁豆、薏米、西瓜、黄瓜等食物，

佐以葱姜蒜、香菜、韭菜等辛温之物。

清热淡补 中医讲，小暑属长夏，水气

上升，要注意清热解暑，健脾利湿，饮食以

淡补为主。少食油腻、辛辣的食物，可适量

吃些藕，有利于除烦安眠。

小暑时节之后，天气日渐炎热，容易让

人们焦躁、缺乏精神。此时一定要学会稳

定情绪，并且以静坐、补充睡眠等方式来调

节，心脏机能养护尤为重要，应保持心情舒

畅，和缓气血。

夏季心火旺，加上天热出汗多，而汗为

心之液，使心脏负担加重，一定要给心脏休

息的时间。

夏季昼长夜短，夜间睡眠时间少，适当

午睡是对精力和体力的补充。建议23点前

入睡，晨练不要太早，以免影响休息。

对于体虚、睡眠不好、有心脑血管疾病

的人群来说，应该格外注意给自己创造一

个舒适休息的环境，避免意外事件的发生。

小暑养心 避暑避湿

饮食忌贪凉

戒骄戒躁 午间补觉

运动宜缓 注意防晒

今日
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