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大扫除不是锻炼
别太劳累

腊月做扫除腊月做扫除 悠着悠着慢慢来慢慢来

离春节还有近一个月时间，很多市
民已开始着手给家中做扫除，辞旧迎
新。有市民觉得，大扫除就相当于锻炼
身体了，多做点没关系。但实际上，这样
的大扫除可能会对身体造成伤害，尤其
不适合老年人。首先，家务劳动的运动
强度通常较低，消耗的热量以及对心肺
功能的刺激并不能达到锻炼的程度。其
次，家务劳动缺乏科学的训练指导，每天
长时间的家务劳动往往会使人身心俱
疲。另外掌握不好干家务的技巧，还容
易造成脊柱、关节及周围软组织的损
伤。比如长期弯腰的家务劳动，会加重
椎间盘的压力，影响神经系统；长时间低
头的家务活动，会造成颈肩肌肉疲劳、僵
硬、疼痛等问题的发生；下蹲、跪地擦地
板等家务活动，会加重关节负荷，易诱发
膝关节炎，引起膝关节的疼痛、肿胀等问

题。特别是对于本身就有基础病的中老
年人来说，这种连续集中的家务劳动，极
易引起旧病复发。

因此提醒市民，一是要避免长时间
的劳作，时间还早慢慢来，二是要注意采
用正确的姿势，比如拖地时采用弓步的
姿势，搬东西时采用下蹲姿势，依靠腿部
力量站起，这样能避免“腰酸背困”。

做扫除要有计划
事半功倍

年前大扫除，市民可以将家中需要
扫除的地方列一个清单，列出需要清洁
的每一个区域，比如厨房、卧室、客厅
等。再将每个区域内的“活儿”细分一
下，比如洗窗帘、擦玻璃、收纳整理等。
如此一来，就能把大扫除分解成“小扫

除”，按照不同的时间段确定清洁的顺序
和重点。避免短时间内集中进行，劳累
过度。

家中扫除，应先从清洁工作开始。
对于难以清洁的污渍，可使用温和的清
洁剂或自制溶液，如白醋、柠檬汁、小苏
打等。从高处开始清洁，如吊顶、灯具
等，然后逐渐向下到地面。清洁时，将
重点放在最常使用或最容易弄脏的区
域，比如厨房的油烟机、灶台，卫生间的
马桶、地漏等，这些重点可以多花费一
些时间。

在清洁的同时，也要注意收纳整理。
把没用的物品、不穿的衣服等，或者投入
回收箱卖掉，或者“断舍离”扔掉。只有处
理掉一些东西家中才能显得利索、整洁，
不然收拾半天也感觉效果不明显。

最后就是布置。可以在家中添置一
些有节日气氛的软装饰品，比如年画、福
字等，也可以添置一些花卉、绿植等，增
添节日气氛。

记者 刘晓亮

本报讯（记者 李涛）辞旧
迎新，一些市民会通过放飞心
愿气球、孔明灯、使用无人机航
拍等方式来表达美好祝愿。
2024年 12月 31日，太原武宿国
际机场提醒广大市民：请不要
在机场净空保护核心区域内、
航空器运行航道附近放飞升空
物体，更不要燃放烟花焰火，以
免影响航班飞行安全。

飞机在爬升、着陆过程中
的飞行高度较低，必须对机场
附近沿线一定范围内的空域环
境提出要求。就像汽车在高速
公路上行驶，路面上不能有任
何阻挡，保证飞机在低高度飞
行时，没有障碍物和升空物妨
碍飞行的这个区域，称为机场

净空保护区域。
根据《运输机场净空保护

管理办法》，机场净空保护的重
点区域是以机场跑道中心线为
基准，南北两侧各延伸 10 公
里，以机场跑道两端头为基准，
东西两端向外各延伸 20公里。

太原机场工作人员解释，
气球（特别是无人驾驶气球、系
留气球）、风筝、无人机等“低慢
小”升空物与飞机近距离接触，
会造成航空器损伤。正常处于
航道上的飞机，即便发现不明
飞行物，想要在短时间内闪避也
十分困难，一旦升空物与飞机发
生碰撞，或是被吸入发动机，很
有可能引发航空飞行事故。

如果灯光、激光照射到飞

行员眼睛，可能导致飞行员在
短时间内视力下降甚至致盲。
即便不直接照射到飞行员眼
睛，也会在驾驶舱玻璃上形成
光晕，影响飞行安全。

机场呼吁：节日期间，请
自觉遵守国家相关法律法规，
在太原武宿国际机场净空保
护核心区域及航空器运行航
道周边，切勿出现私自放飞无
人机、风筝、气球，燃放烟花焰
火、使用激光灯等行为。如有
大型商业庆典活动放飞气球、
燃放烟花等需求，要提前取得
县级以上气象、应急、治安管
理等相关部门许可。大家应
共同维护机场净空环境，让飞
行旅途更安全。

武宿机场发布净空保护提醒

机场附近切勿放飞气球孔明灯

本报讯（记者 张晋
峰）1 月 1 日，交警支队通
报，我市新增的 28处探头，
将于 1月 8日正式启用，其
中 27处探头拍摄机动车违
反禁令标志、拨打接听手
持电话、未按规定使用安
全带 3种违法，1处探头拍
摄违法停车。

这些探头的具体位置
在：北中环街(快速)解放北
路东 800米、滨河东路摄乐
桥南 900米、滨河东路水西
关街北 100 米(人行天桥)、
滨河东路祥云桥南 2公里、
滨河东路学府街北 50 米
(人行天桥)、滨河西路健康
北街北 200米、滨 河 西 路
三给街南 100米、滨河西路
胜利桥南 850米、滨河西路
长风桥南 900米、昌盛街坞
城南路西向东、东中环路

(快速)凯旋街北 699米、汾
东北路西四巷、府东街双
龙巷、府东街杏花岭二条、
府西街桃园北路西 130米、
晋阳大道滨湖街南 500米、
晋阳大道蒙山街北 800米、
龙城大街平阳南路西 500
米、龙盛街坞城南路、南内
环街老军营西巷西 80 米、
南内环街体育路西 200米、
南中环街(快速)千峰南路、
太榆路龙城大街南 550米、
西中环路 (快速)大井峪街
北 800米、新晋祠路南中环
街、长风街(高架)平阳路西
260 米、长风街(高架)体育
路东 270米。以上 27处探
头拍摄违反禁令标志、拨
打接听手持电话、未按规
定使用安全带 3种违法，唐
槐路晨煜街的探头拍摄违
法停车。

新增交通探头
拍摄四种违法

本报讯（记者 张晋
峰）1 月 1 日，交警支队通
报，原定于 2024年 12月 31
日通车的太榆路封闭路段
和国道 339线封闭路段，因
故延迟通车。

太榆路武宿出入口至
晋中段，于 2024 年 5 月 28
日封闭，原计划 2024 年 12
月 31 日通车，现因故延迟
至 2025 年 8 月 30 日 通
车。延期后，该路段交通

导改及封路措施不变，车
辆可继续在临时修筑的保
通便道通行。为缓解太榆
路交通拥堵状况，有条件
车辆可在龙城大街东延路
段绕行。

另外，原定于 2024 年
12月 31日通车的国道 339
线娄烦圪垛村至顺道村
段，因故延期至 2025 年 6
月 30 日通车，车辆可绕行
平临高速和呼北线。

两处路段
延期通车

2024年12月31日是农历腊月初一。进了腊月门，转眼就是年，不少市民开始为春节作准备了，其中
最重要的一项就是家中大扫除，扫房子、洗油烟机、洗窗帘、收纳整理、擦玻璃……虽都是简单工作，但杂
七杂八的也挺累人、烦人。为此，在我市从事家政工作多年的魏师傅提醒，腊月做扫除千万悠着点，做一
些力所能及的事情就好，像高层擦玻璃、搬扛重物等，最好还是交给专业家政人士。


