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春季传染病大多通过呼吸道传

播，可通过空气、短距离飞沫或接触

呼吸道分泌物等途径传播。常见的

传染性疾病包括：流行性感冒、流

脑、麻疹、水痘、腮腺炎、风疹、猩红

热等。

一、春季常见传染病：
1、流感（流行 性 感冒） 流行

性感冒简称流感，由流感病毒引起

的急性呼吸道传染病，具有很强的

传染性，其流行传播的机率很高。症

状：发热、头痛、流涕、咽痛、干咳，全

身肌肉、关节酸痛不适等，发热一般

持续 3—4 天，也有表现为较重的肺

炎或胃肠型流感。传染源：流感病人

和隐性感染者。传播途径：空气飞沫

直接传播，被病毒污染的物品间接

传播。

2、流脑 （流行性脑脊髓膜炎）

流行性脑脊髓膜炎简称流脑，它是

由脑膜炎双球菌引起的急性呼吸道

传染病。症状：鼻涕、咳嗽、头痛、发

热等，严重时嗜睡、颈部强直、喷射

样呕吐、昏迷、休克。传染源：流脑病

人或带菌者。传播途径：空气飞沫直

接传播。

3、麻疹 麻疹是由麻疹病毒引

起的急性传染病，一般 10 天左右可

治愈。症状：可概括为“三、三、三”。

前驱期 3 天：出疹前 3 天出现 38 度

左右的中等度发热，伴有咳嗽、流

涕、流泪、畏光，口腔颊粘膜出现灰

白色小点（这是特点）；

出疹期 3 天：病程第 4-5 天体温升

高达 40 度左右，红色斑丘疹从头而

始渐及躯干、上肢、下肢；恢复期 3

天：出疹 3-4 天后，体温逐渐恢复正

常，皮疹开始消退，皮肤留有糖麸状

脱屑及棕色色素沉着。传播途径：呼

吸道飞沫途径传播。

传染源：病人是唯一的传染源。患病

后可获得持久免疫力，第二次发病

者极少见。

4、水痘 水痘是传染性很强

的疾病，由水痘———带状疱疹病毒

引起的。症状：中低等发热，很快成

批出现红色斑丘疹。传播途径：空气

传播，水传播，饮食传播，接触传播，

生物媒介传播等。

二、常见传染病的预防
传染病流行的三个基本环节为

传染源、传播途径、易感人群。有大

规模传染病发生的时候，切断三个

基本环节中的任何一个环节，即可

有效的控制传染病的流行。我们预

防传染病的各种措施，即是分别针

对三个基本环节中的某个环节的，

分为以下三个方面：

1．控制传染源

对传染病人要尽可能做到早发

现、早诊断、早报告、早治疗、早隔

离，防止传染病蔓延。患传染病的动

物也是传染源，也要及时地处理。

2．切断传播途径

切断传播途径的方法，主要是讲

究个人卫生和环境卫生。消灭传播

疾病的媒介生物，进行一些必要的

消毒工作，可以使病原体丧失感染

健康人的机会。

3．保护易感者

在传染病流行期间应该注意保

护易感者，不要让易感者与传染源

接触，并且进行预防接种，提高易感

人群的抵抗力。对易感者本人来说，

应该积极参加体育运动，锻炼身体，

增强抗病能力。

三、具体措施
1．合理膳食，增加营养，要多

饮水，摄入足够的维生素，宜多食些

富含优质蛋白、糖类及微量元素的

食物，如瘦肉、禽蛋、大枣、蜂蜜和新

鲜蔬菜、水果等；积极参加体育锻

炼，多到郊外、户外呼吸新鲜空气，

每天散步、慢跑、做操、打拳等，使身

体气血畅通，筋骨舒展，增强体质。

2．不到人口密集、人员混杂、

空气污染的场所去，如：农贸市场、

个体饮食店、游艺活动室等。

3．勤洗手，并用流动水彻底清

洗干净，包括不用污浊的毛巾擦手。

4．每天开窗通风，保持室内空

气新鲜，尤其宿舍、电脑室、教室等。

5．合理安排好作息，做到生活

有规律；注意不要过度疲劳，防止感

冒，以免抗病力下降。

6．不生吃各种海产品和肉食，

及吃带皮水果，不喝生水。不随便倒

垃圾，不随便堆放垃圾，垃圾要分类

并统一销毁。

7． 注意个人卫生，不随便吐

痰，打喷嚏。

8． 发热或有其它不适及时就

医；到医院就诊最好戴口罩，回宿舍

后洗手，避免交叉感染。

9．避免接触传染病人，尽量不

到传染病流行疫区。

10． 传染病人用过的物品及房

间适当消毒，如日光下晾晒衣被，房

内门把手、桌面、地面用含氯消毒剂

喷洒、擦拭。

春季传染病虽然种类繁多，但

只要我们重视预防工作，做到早发

现、早隔离、早诊断、早治疗，就可以

有效地阻断传染病的流行与传播。

如发生上述典型症状，应及时到正

规医院就医，明确诊断，正确治疗，

不要擅自处理，以防延误病情。

春季传染病预防知识

2016 年县乡两级人民代表大会换届选举工作宣传专栏

代表候选人的提出
1、各政党、各人民团体，可以联

合或者单独推荐代表候选人。选民或
者代表，十人以上联名，也可以推荐
代表候选人。推荐者应向选举委员
会或者大会主席团介绍代表候选人
的情况。接受推荐的代表候选人应
当向选举委员会或者大会主席团如
实提供个人身份、简历等基本情况。
提供的基本情况不实的，选举委员会
或者大会主席团应当向选民或者代
表通报。

2、由选民直接选举人民代表大
会代表的，代表候选人的人数应多于
应选代表名额三分之一至一倍；由县
级以上的地方各级人民代表大会选
举上一级人民代表大会代表的，代表
候选人的人数应多于应选代表名额
五分之一至二分之一。

3、由选民直接选举人民代表大
会代表的，代表候选人由各选区选民
和各政党、各人民团体提名推荐。选
举委员会汇总后，将代表候选人名单
及代表候选人的基本情况在选举日

的十五日以前公布，并交各该选区的
选民小组讨论、协商，确定正式代表
候选人名单。如果所提代表候选人的
人数超过本法第三十条规定的最高
差额比例，由选举委员会交各该选区
的选民小组讨论、协商，根据较多选
民的意见，确定正式代表候选人名
单；对正式代表候选人不能形成较为
一致意见的，进行预选，根据预选时
得票多少的顺序，确定正式代表候选
人名单。正式代表候选人名单及代表
候选人的基本情况应当在选举日的
七日以前公布。

4、选举委员会或者人民代表大
会主席团应当向选民或者代表介绍
代表候选人的情况。推荐代表候选人
的政党、人民团体和选民、代表可以
在选民小组或者代表小组会议上介
绍所推荐的代表候选人的情况。选举
委员会根据选民的要求，应当组织代
表候选人与选民见面，由代表候选人
介 绍 本 人 的
情况，回答选
民的问题。但

是，在选举日必须停止代表候选人的
介绍。

选举工作“四条”纪律
为保障选民和代表自由行使选

举权和被选举权，对有下列行为之
一，破坏选举，违反治安管理规定的，
依法给予治安管理处罚；构成犯罪
的，依法追究刑事责任：

1、以金钱或者其他财物贿赂选
民或者代表，妨碍选民和代表自由行
使选举权和被选举权的；

2、以暴力、威胁、欺骗或者其他
非法手段妨碍选民和代表自由行使
选举权和被选举权的；

3、伪造选举文件、虚报选举票数
或者有其他违法行为的；

4、对于控告、检举选举中违法行
为的人，或者对于提出要求罢免代表
的人进行压制、报复的。

国家工作人员有上述行为的，还
应当依法给予行政处分。

代表候选推荐人要严把“十关”
在具体提名推荐代表候选人过

程中，既要充分发扬民主，又要进行
正确引导，无论是政党、人民团体推
荐的候选人，还是选民联名推荐的候
选人，选举委员会都要进行深入了解
和考察。凡有以下九种情形的人，一
律不得推荐提名或继续提名为代表
人选：

①政治上有问题的；②严重损害
国家和人民利益的；③与敌对势力相
勾结或接受国（境）外组织，个人参选
资助或培训的；④品行不端、道德败
坏的；⑤有行贿受贿、权钱交易行为
的；⑥因严重违纪违法被给予组织处
理、纪律处分或被判刑以及涉嫌违纪
违法正在接受调查处理的；⑦有拉票
贿选或其他不正当竞争行为的；⑧在
身份上弄虚作假的；⑨有涉黑涉恶、
参与邪教活动等违法行为的；⑩其他
不适宜担任代表的。

一、各种农业机械都应按照使用说明书
的要求，进行使用前的清理。润滑、调整、紧固
等项工作，以确保机具以良好的技术状态投
入作业。

二、对动力机械（如拖拉机、柴油机）润滑系统的
保养，除按规定标准使用润滑油外，还要严格遵守润
滑系统保养周期和规范，定期清洗润滑系统，定期更
换过滤部件，以减轻机件磨损。

三、初春气温高低不稳，变化无常，对动力机械
冷却系统的正确使用不能忽视：

（１）要继续做好防冻工作，夜间气温低于零度
时，应放掉冷却水，以免冻裂机体；

（２）机器在低温启动时，应实行预热启动；
（３）要注意发动机的正常使用温度，水温达到

４０℃以上时，方可空负荷运行；６０℃以上才能开
始负荷 作业 ；正 常的 工 作温 度应 保持 在 ８０－

９５℃之间，以减少发动机的不必要磨损。
四、拖拉机在进行旋耕、播种、灌溉等作业时，

必须严格遵守操作规程，确保安全生产。
燃油净 目前大部分农业机械的发动机都是柴

油机，因此柴油的净化工作很重要。柴油净化有三种
方法：首先是把购回来的柴油静置沉淀 ９６ 小时以
上，再就是加油时将漏斗加滤网，再加一层绸布。从
油桶取油时，将过滤器外加包一层绸布或打字机蜡
纸，并应定期清洗或更换。

润滑油净 要经常注意使用洁净的符合本机标
准的润滑油。机油过滤器的过滤芯要定期清洗，转子
式的过滤器在转子内壁贴一层宽窄长短合适的牛皮

纸，便于在离心作用下吸附污垢。滤芯上吸
附的污物清洗时最好用打气筒充气，从内
向外吹气，用毛刷刷洗，绝不要用手抹。
黄油要用洁净的钙基润滑脂，勿随便乱注

其它润滑油。
空气净 发动机运转时，汽缸每分钟吸人空气

２－４ 立方米。为了保证进入汽缸的空气干净，必须
对空气滤清器加强检查，定期清洗。

冷却水净 发动机冷却水最好用软水，即雪、雨水
或经处理的自来水和洁净的井水等，冷却系统清洗时
按水容积的比例加 １％的烧碱和 ０．５％的煤油。

机具净 农机作业大多在野外、露天进行，常和
灰尘、泥沙、水接触，机体最易脏污。因此，要经常擦
洗，使机身不生锈，
必要时给予补漆，以
防锈蚀。

健康是理想的向往，长寿是奋斗的目标，健康与长
寿是人身一生的自修工程，随着中国科学技术的进步，
祖国经济的发展，现代化建设速度的加快，全国人民生
活水平的不断提高，生活质量不断改善，人的寿命也越
来越长，所以，人口的年龄结构已进入老年型，这是正常
的规律，是难以推开的大挑战，如何适应和应对，我作为
全国 60 岁以上 2.2 亿人的其中一员，说说我的应对生活
方式和欢欢乐乐健康老龄化的点滴体会。

自寻乐趣，不找烦恼，干点事做，动比坐好，身躯活
动，动能抗老，顺其自然，健康就好。

在位工作四十余年，对工作敢担当，积极向上，是先
进工作者，退下来是正常规律，双眼向下看，和贫民站在
一起，有说有笑，贴近人民，顺其自然，回归百姓，我就是
这样乐乐观观的心态。1994 年从岗位上退下来至今 22
年了，手脚不停，帮扶两个小企业，骑着自行车串游在乡
村马路上，帮扶农民发展种植产业，指导农民种地，为三
农增产增收尽心指导。为什么我有这样的健康身架？我
感觉和生活规律心态平和有关。

生活规律，饮食清淡。我今年 82 岁，自幼家庭贫寒，
参加工作后不忘小时苦，成家后清贫度日，没有大鱼大
肉活过一天，基本上不食肉，生活以素为主，最爱吃的是
土豆、红薯、豆角、小米、玉米和各种豆类，一日三餐不仅
是按时吃，而是限量吃，八分饱，早餐是一个土豆，一个
红薯和剩饭一碗，半碗稀饭五个红枣，中午喝酒一小杯，
土豆丝面条一碗，晚餐是和子饭一碗。这碗晚餐佐料多，
小米、各种、豆类、土豆、白菜和面条，营养丰富，几十年
就是这个生活方式习惯。有些人说吃素食的人骨头是软
的，我看不是，骨头软硬不是荤素之说，而是越动骨头越
硬，至今我还能在床上盘腿而坐，并且耳不聋眼不花，看
报不用眼镜。

定时睡起，养成习惯。从小放过羊，上过瓦匠小工，
所干的事促进了我按时睡起，特别是我参加工作后，我
的习惯有四是坚持长年的，一是有了电视后，每天新闻
必看；二是晚八点上床睡觉，一觉睡到早晨 4 点，开灯看
报学习；三是早五点起床，这是一年四季不变的习惯；四
是每天早晨喝白开水三杯又坚持了整整九年，自然就形
成了个人雷打不动的习惯。

骑车锻炼，手腿脑齐动。我从事农村农业工作后，步
行下乡是当时条件所限，我从 1956 年开始由步行转为骑
车下乡至今未变，在这六十年的骑车历史中已告别了飞
鸽和永久车 4 辆，如今随身用的是老式上海产的凤凰牌
轻便自行车，骑车本身是一个全身运动的健体活动，也
是眼观前方，耳听八方，手脚齐动，大脑指挥行动，也是
个人生活中的一个健身乐趣，现时一天骑车行走 30 多
公里，骨架活活范范，尚不知身困是什么，因为一生就在
本县工作，不仅路熟人更熟，不少人问我一天吃多少肉，
服用什么健康药，你八十多岁的人了，仍然是背不驼腰
不弯，从面色看你是六十来岁的人，不象八十二岁的老
人，伸出大拇指说：你真棒！

戒烟限酒，订报学习，从 2007 年在太原心血管医院
接受了支架治疗后，听从大夫意见，戒了抽烟，限量饮
酒，至今九年了，从未抽一支烟，坚持每天中午一杯酒，
我把不抽烟的钱变成了订报学习，我订有益寿文摘报、
生活文摘报、人物周报、中国电视报、中国老区建设月
刊、山西经济开发月刊、今古传奇月刊《人物版》等四报
三刊。我一生以来，不论在岗还是退休，从来中午没有午
休习惯，所订报刊都是早晨一个小时和中午时间学习和
阅读，我感觉学习是大脑润滑剂，可促进大脑常动常用，
我的记忆力不退和学习有关，1953 年参加工作至今，每
段时期的所见所闻所知的人至今还能脱口而出，说出工

作起因，熟人叫什么名，有的人说我记性好，我看不是，
而是和大脑常动有关，我体会到，订报是学习，工作本身
是学习，相处上下同志是学习，大脑常用常灵，大脑不用
就是废品。

衣着随意舒适就行，从参加工作以来，在穿衣着装
上我是不跟时尚的，可能和我一生是搞农业，天天出没
在田间地头，和作物打交道有关，在穿用方面不讲究，但
我也有爱穿中山装的习惯，皮鞋从未穿用，布鞋最合我
心，几十年老样的穿用布鞋。

仔细想：人生几十年就是一瞬间，人的生命有多少
长，无人可准确回答，我的感觉是没心少肺活着就对，不
谋人不贪财活的放心，心态平和健康前行。我的健康小
结是规律引领家和万事兴，儿孙都孝顺，是健康前行的
路基石。我的总结是：

生活一向平平淡淡，红薯土豆粗粮素饭，
一日三餐定量吃饭，通年四季辣椒为伴，
按时睡起形成自然，晨起喝水养成习惯，
远近下张骑车轮转，爬坡路远不觉劳累，
家务杂事亲手去干，取水扫院主动承担，
自费订阅四报三刊，我与老伴互相都看，
生活规律体脑常动，健康活着不累别人，
身不贪财心态平衡，不谋害人一生平安，
两眼不花双耳管用，走路步快身腰不弯，
生活再好不能忘贪，房屋再美不忘节俭，
心怀开阔健康快乐，做人原则德性为佳，
被窝按摩从上到下，晨起五点天天不差，
戒烟限酒养心健身，延年益寿幸福全家，
自家的事再苦也乐，自家的饭顺口吃着，
健身规律不是秘诀，没心少肺快乐活着。

康熙年间，沁州在朝供职的除了家喻户晓、妇孺皆
知的一代贤相吴王典 外，还有一位在翰林院任三朝国史篆
修官的杨尤奇。吴王典 官至保和殿大学士兼刑部尚书，因
其宽厚和平、清廉能干，被人称为吴阁老，沁州民间有：
沁州三件宝，鸡蛋、瓜子、吴阁老。可见吴王典 在人们心
目中的崇高形象和不朽地位，这里说的是吴阁老和杨尤
奇之间的故事。

杨尤奇，字诣殊，号薪庵，清代沁州新店村杨家寨人。
其父杨廷耀精通国学，文采出众，杨尤奇在家里排行老三，
他自幼聪明伶俐，过目不忘，杨尤奇的父亲仅活了三十七
岁就去世了，母亲张氏又当妈又当爹，含辛茹苦养育孩子
们的成长。因为家穷，没有照明用的油火，勤奋好学的杨
尤奇便将书放在膝盖上，点着柴火，借着火光读书。他十
七岁在家乡就小有名气，二十岁上中了举人后，因才华出
众，闻名遐迩。但是以后几次参加全国性考试，一直不得
志。丁丑年再次进北京，住在了吴阁老府下，吴王典 赠送给
他《史记》、《离骚》、《杜诗》等书籍，并说：“学者之品，宁为
狷，无为狂；人有不为也，而后可以有为，无所不为者，安
能有所耶？”勉励他刻苦研读，求得进步。杨尤奇每日沉浸
书中，夜以继日，简练揣摩。庚辰年参加会试，中第十一
名，在殿试中，又中二甲第十五名，被分配在翰林院任庶吉
士一职，他写的专稿人人称颂，大宗伯翰慕庐先生夸赞尤
奇很有才华，俞长城太史称他的文笔“秀而幽、清而丽、曲
而灵、以道义胜，固文之有神者”。杨尤奇任庶吉士没多
久，因母亲去世，回原籍料理母亲后事，守孝期满，即刻回
到岗位，受到皇帝嘉赏，被升任编篆三朝国史的篆修官。
负责编修国史，记载皇帝言行起居，以及草拟有关典礼的
文件，后来，又被安排到位于乾清宫西南的康熙帝读书处
任职，人称杨翰林。他办事公道，敬业负责，他淡泊明志，
任劳任怨，深得康熙皇帝赏识，赐予他松花石砚，并题字

“以静为用”。己丑年会试，杨尤奇奉命参加阅卷，他判阅
认真，细致，为国家发现了一批有用人才。

杨翰林跟吴阁老全家相处很好，吴王典 之妻宋氏夫人
待杨尤奇如同自己的孩子一样，特别是吴王典 的长子吴时
谦更和杨尤奇相处很好，亲同手足。因为他与尤奇同龄，
又都是进士出身，很能谈得来。吴王典 去世后，杨尤奇万分
悲痛，在吴阁老去世的第二十一天，也就是沁州民间风俗
中所说的“过三七”之际，写了一篇催人泪下的祭文，表达
对长辈的深切怀念之情。

杨尤奇当官之后，不忘阁老教诲，认真工作，秉公办
事，与朋友相交，从不轻易许诺，凡事言必行，行必果，深
受好评。但因积劳成疾，英年早逝，年仅三十九岁。杨
翰林去世后，归籍葬于沁州南窑则村四家地，翰林院庶
吉士储在文亲自撰写了墓志文，史载，杨翰林去世，吴
时谦亲自回家乡送葬，而且在每次回籍之际，总要到翰林
坟凭悼这位吴家好友，并写下了悼念杨翰林的诗句，即过
薪庵杨翰林墓诗二首：

一
景斜春日暮，驱马到佳城。
积雪迷高冢，啼鸟惨客情。
功名同幻梦，诗酒忆平生，
挂剑终何益，归途别恨生。

二
才名满京国，埋骨此山隅，
年小文章达，官贫寿命无。
相期归晚节，何遽别危途，
寂寞黄泉里，知心未有吾。

其实，杨翰林才华横溢，一生也写了无数脍炙人口的
好诗好文若干卷，但未能刻印留存，成为遗憾。

赵宏成
健健康康老龄化 吴阁老与杨翰林
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素怀虔诚谒陵园，
松柏肃穆风声寒；
群山环抱墓幽静，
湖水清澈绿如蓝。
拾阶静默怀敬意，
俯首叩礼悼先贤；
神州康泰金瓯固，
欣慰英烈笑九泉。

清明谒烈士陵园
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渔家傲·清明祭友

淅沥丝雨润山林，
蛮荒草深隐孤坟；
偕眷拜祭悼故人；
悼故人，
纸燃蝶舞心绪沉。

冢前轻叩君可闻，
风旋绕灵梦入魂；
慈祥音容笑貌存；
笑貌存，
清泪满颊黯伤神。

水城，早安
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