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今日下沙

丢手机是一件让人相当头疼的事情。暂

且不说手机本身的价值，里面的资料和信息

若遗失、泄漏，往往会带来不少麻烦。

上周，下沙社区居民俞先生弄丢了才用

了两三个月的手机。幸运的是，在社区巡防

队员的帮助下，他的手机不到半小时就失而

复得。

当时是晚上七点半左右，俞先生在小区

附近的彩票店里买彩票。彩票店很大，足足

有两个店面，但里面人挺多的。买好几张彩

票后，他正打算掏出手机使用支付宝付款，但

几分钟前还握在手里的手机已经不见了。他

摸遍全身的口袋，在自己所站立的周边找了

一圈，都没见到手机的影子。

“店里人蛮多的，我怀疑手机被人偷走

了，就走出门去找警察。”俞先生说，就在旁边

的一家小店门口，他遇见了几名巡防队员。

陈必毅，是当时正在商铺开展检查的巡

防队员之一。听完俞先生的讲述后，他立即

去帮忙找手机。

陈必毅用自己的手机拨打俞先生的电

话，发现手机还处于开机状态。于是，他连忙

给俞先生的手机发了条短信，意思是请拾到

者交到警务室或拨打警务室电话。

在彩票店里，陈必毅查看了监控。遗憾的

是，录像中并没有出现有人偷手机的画面。“彩票

店只有一个店面有监控。从画面来看，7点26分

的时候，他手里还拿着手机，但接下来的画面就

是他找手机了。”陈必毅说，他决定试一试，一边

给俞先生手机打电话一边寻找。

终于，在店内厕所附近的一个废弃柜子上，

他们找到了丢失的手机。陈必毅说，手机像是

被人放在这里的，因为还被一块木板遮盖着。

“我没有走到里面去，手机怎么会在这里

呢？”俞先生猜测，估计是有人“顺手牵羊”把

手机偷走了，但又没来得及离开。“真的要谢

谢这名巡防队员的帮忙。要是再晚一些，人

家带着手机离开了，再想要回来就难了。”俞

先生说。

本报记者 蔡杨洋 通讯员 周芳芳

多亏巡防队员帮忙
不翼而飞的手机失而复得

从上周开始，下沙就迎来阵阵冷空气，气温骤降

下，所以应该格外注意身体健康。那么秋冬时节，在

衣食住行上有哪些是需要注意的呢？

早睡晚起以养神
秋冬养生强调“无扰乎阳，早睡晚起，必待日

光”，也就是要保证充足的睡眠，适当早睡晚起，使得

第二天精力充沛。上班族“晚起”可能很困难，但可

尽量早睡、不熬夜，清晨寒冷刺激会引起血压明显升

高，易诱发心梗、脑溢血等疾病的发生，因此提醒老

年人最好在太阳出来之后再进行晨练。

起居养生重防寒
秋冬后气温下降变化明显，晴朗无风时，常是暖

意融融。一旦遇到强冷空气南下，一天降温可接近

8~10℃。人一旦受寒，就会损伤阳气，出现疾病复

发、加重等现象。因此要注意防寒保暖，及时添加衣

服。对于老人、儿童最好在立冬之后穿一件贴身棉

背心；同时做好足部保暖工作，每晚睡前用温水泡

脚，既能消除疲劳，又能御寒防冻，促进睡眠。

增强免疫防疾病
秋冬季节气候干燥，早晚温差较大，加之立冬后易

有霜雾，特别是大城市，大气中积累的水汽和污染微粒

结合凝结后，形成浓雾，常会引起呼吸道疾病的传播，

因此，要积极做好预防工作，天天坚持冷水洗脸可提高

皮肤、粘膜的耐寒能力，不易伤风感冒；在公共场所最

好戴口罩以防交叉感染；高危人群应接种疫苗。

饮食养生应适宜
食补为抵御冬天的严寒补充元气。立冬饮食养

生以增加热量为主，可适当多吃瘦肉、鸡蛋、鱼类、乳

类、豆类及富含碳水化合物的食物。但立冬进补不宜

过于燥热，应以清补甘温之味和甘润生津之品，如乌

骨鸡、鸭、核桃、银耳蜂蜜、藕等。深秋季节气候干燥，

宜多饮水，建议把进补的物品制成汤水服用。如虫草

炖老鸭、萝卜排骨汤、花生红枣粥等。此外，要多吃新

鲜蔬菜和水果。 本报记者 胡师睿

秋冬交替之际
早睡晚起可以养神

本报记者 李思璇

雾霾天，疾病“蠢蠢欲动”
如何有效防护，专家给你支几招

一到雾霾天气，不少人的鼻腔、喉咙等呼吸道部位就会有不适感，因呼吸道疾病前往医院

就诊的患者也明显增多。雾霾除了对人体呼吸道有不利影响以外，还能引起其他的疾病。医

生提醒，雾霾天气，外出一定要做好防护工作。

记者从邵逸夫医院各个科室了解到，雾

霾容易引发咽炎，咽炎是咽部粘膜，粘膜下组

织的一种炎症。雾霾天气空气污染较重，如

果是外出活动很容易引发慢性咽炎，尤其是

一些跑步等运动量大的活动。

过敏性鼻炎的患者也多起来了。除了受

冷空气刺激影响，空气污染、雾霾严重，也是

过敏性鼻炎发作的一个加重刺激因素。鼻腔

会吸入大量的粉尘、颗粒、污染物质，这些物

质会刺激并破坏鼻腔粘膜，使鼻腔变得干燥，

降低鼻腔粘膜的防御能力，诱发鼻炎、鼻窦

炎、鼻黏膜炎等鼻腔疾病。

雾霾天气损害最大的就是呼吸系统，雾

霾中的二氧化硫、氨氧化物一旦被吸入人体，

它会随着气道进入肺泡，损伤肺部，阻碍肺部

之间正常的气体交换，导致人体出现哮喘、肺

癌等。

雾霾天气还容易导致血压升高，从而诱

发心脑血管疾病急性发作。

此外，雾霾会导致结膜炎，雾霾中含有大

量的硫化物和酸性物质等，这些都会刺激眼

表，出现干痒有异物感、睁眼困难。雾霾天戴

美瞳和隐形眼镜更是雪霜加霜，它们就像是

颗粒物的“吸尘器”，会吸附雾霾中细菌病毒，

导致眼睛过敏或感染红肿，造成眼部干痒等

不适，磨损角膜，增加感染风险。

雾霾天气，会引发多种疾病雾霾天气，会引发多种疾病

那么，雾霾天我们该如何进行防护呢？

记者咨询了邵逸夫医院下沙院区的专家

处，给大家总结几点防护措施。

首先，保持平常心。过度恐慌，反而给自

己增加压力，不利于身体健康。

其 次 ，出 门 尽 量 戴 口 罩 。 现 在 说 的

KN90、N95口罩，其实是针对PM2.5的，两个

都属于医用的防护口罩，能起到一定的防尘作

用。口罩注意换洗，否则易产生二次污染。

第三，别戴隐形眼镜。隐形眼镜易使眼

角膜缺氧，而在雾霾天气里，因为气压低，会使

角膜缺氧加重，眼干眼涩不舒服。空气中的微

小污染物会刺激眼睛，导致眼部过敏或感染。

第四，减少户外运动。对于雾霾严重的

天气，尽量多待在室内好点。关于室内环境的

改善，可以利用空气净化器、加湿器等，尤其是

小孩和老年朋友，还是多在家，减少雾霾天气

的户外运动为好。办公室或者家里可以种养

一些能净化空气的植物，比如芦荟、吊兰等。

另外，饮食方面要注意饮食清淡。清淡

为好，多饮水。多吃些豆腐、牛奶等食品，可

以补充一些维生素D。

如何防护，几点措施看过来


