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1、什么是有限空间？
有限空间是指封闭或者部分

封闭，与外界相对隔离，出入口较
为狭窄，作业人员不能长时间在内
工作，自然通风不良，易造成有毒
有害、易燃易爆物质积聚或者氧含
量不足的空间。
2、哪些属于有限空间呢？

第一类是密闭或半密闭设备，
如船舱、贮罐、车载槽罐、反应塔

（釜）、冷藏箱、压力容器、管道、烟
道、锅炉等。第二类是地下有限空
间，如地下管道、地下室、地下仓
库、地下工程、暗沟、隧道、涵洞、地
坑、废井、地窖、污水池（井）、沼气
池、化粪池、下水道等。第三类是
地上有限空间，如储藏室、酒糟池、
发酵池、垃圾站、温室、冷库、粮仓、
料仓等。
3、有限空间作业有什么危险性？

有限空间作业易导致中毒、窒
息、爆炸、火灾、坠落、溺水、坍塌、
触电、机械伤害、烫伤等事故，其中
中毒、窒息和爆炸事故较为常见。
4、有限空间作业应注意哪些问题？

①制订作业方案：作业前对作
业环境进行评估，分析存在的危险
有害因素、控制危害的措施，制定
有限空间作业方案，并经负责人审
核批准。

②作业审批：作业前，作业人员
必须严格实行作业审批制度，未经
批准不得擅自进入有限空间作业。

③封闭作业区域：在作业前，
应封闭作业区域，并在出入口周边
显著位置设置安全警示标志，杜绝

“无知者无畏”人员随意出入。
④安全隔离：应采取可靠的隔

断（隔离）措施，将可能危及作业安
全的设施设备、存在有毒有害物质
的空间与作业地点隔开。

⑤清除置换：当有限空间内残
留有挥发有毒有害、易燃易爆气体
的物质时，需要使用水、水蒸气、惰
性气体或新鲜空气进行蒸煮、清
洗、置换或吹扫。当使用前三类介
质置换后，应进行充分通风，防止
有限空间内缺氧。

⑥先通风，再检测，后作业：严
格遵守“先通风、再检测、后作业”的
原则，在作业前进行充分通风，且严
禁用纯氧进行通风。通风后，用气
体检测报警仪检测有毒有害物质，
检测合格后方可作业，检测的时间
不得早于作业开始前30分钟。

⑦佩戴防护用品，做好连续监
测：作业人员必须正确佩戴和使用
劳动防护用品方可进行有限空间
作业。在作业过程中，要对有害物
质进行连续监测，一旦浓度超标立
马撤出作业人员。

⑧保持联络，做好监护：监护
人员不得离开作业现场，并与作业
人员事先规定明确的联络信号。

⑨清理现场：有限空间作业结
束后，作业现场负责人、监护人员
应当对作业现场进行清理，撤离作
业人员。

夏秋交替，有限空间
安全风险如何防范？
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□通讯员 童洁梅

不知道大家有没有这样的经历：
蹲下站起来的时候，膝关节有时候会
发出“咔啦咔啦”的弹响。难道这是
身体在报警？关节要废了吗？笔者
就此读者关心的问题咨询了云山骨
伤科门诊部吕锋医生。

吕锋介绍，膝关节“咔咔响”可能
是膝关节里的滑液不足导致的。这
种滑液存在于关节的空隙中。这些
滑液也不是一直存在的，而是关节活
动时，挤压滑膜，产生滑液，起到润滑
关节的作用。如果平时缺少运动，滑
膜缺少来自外界的挤压，滑液就会变

少。缺少了润滑的关节就会出现“咔
咔响”，给人一种膝盖被摩擦的感觉，
医学上称为“膝关节弹响”。

膝关节弹响一般分为两种，一种
是生理性的，另一种是病理性的。大
多数的膝盖弹响属于生理性的，虽然
会发出声音，但是身体的其他部位并
没有不适，对膝盖并没有什么危害。
像这样的情况并不需要特别的处理，
也不用过分担忧。

病理性的膝关节弹响除了出现
“咔咔响”外，还伴随着其他的症状，
如膝关节酸痛、肿胀，那么就预示着
膝关节有问题了。如髌股关节骨关
节病、半月板损伤等膝关节疾病都容
易出现“咔咔响”的情况，需要及时去
医院就诊。

如何保护膝关节？首先要坚持
适量运动。运动能让关节软骨经常
受到适当的刺激，促进新陈代谢，这
样关节滑液才能在关节内到处流动，

起到润滑和提供营养的作用。可以
适当游泳（避免过度用力蹬腿）、快
走、慢跑、骑自行车（低阻力）。运动
中感到不适立刻停止，疼痛其实就是
最好的警讯，告诉我们要休息、减缓
速度或改变运动项目。

再就是要控制体重。体重会增
加下肢关节的承重压力，引起体位、
步态等的变化，从而改变关节的生物
力学，对关节造成一定的损伤。建议
体重指数（BMI）超过 24 的减轻体
重。体重指数（BMI）=体重（千克）÷
身高的平方（平方米），大家有兴趣可
以测算下自己的 BMI，当 BMI 指数
为18.5-23.9时属正常。

还有要减少蹲跪。蹲和跪时，膝
盖的负重是体重的 8 倍。一个体重
60 公斤的人，蹲跪时要承受 480 公
斤的重量，膝关节承受重量越多，关
节软骨磨损的机率越大，肌腱也容易
受伤，膝关节退化较快。

膝关节“咔咔响”是什么问题
保护措施：适当运动，控制体重，减少蹲跪

□通讯员 朱洪挺

本报讯 今年 9 月 20 日是第 31
个“全国爱牙日”。近日，市疾控中
心、永康医院在民主小学联合开展

“全国爱牙日”主题活动，现场为 200
余名小朋友教授刷牙方法并检测刷
牙效果（见右图）。

口腔疾病是世界型的公共卫生
问题，需要积极防治。口腔健康包括
无口腔颌面部慢性疼痛、口咽癌、口
腔溃疡等。其中，龋病（俗称虫牙或
蛀牙）和牙周疾病（包括牙龈炎和牙
周炎）是两种主要由牙菌斑引起的常
见口腔疾病，轻则遇到酸甜冷热刺激
时会感到不适，重则疼痛明显。如果
不及时治疗，可能导致牙体破坏变成
残根、残冠甚至牙齿丧失。

活动中，来自永康医院的牙科医
生们为小朋友们准备了口腔牙模型，
示范如何正确刷牙，提倡使用保健牙
刷、含氟牙膏、牙线、漱口水等，劝导
小朋友们科学吃糖，少喝碳酸饮料。
讲课后，牙医们现场要求小朋友们进
行刷牙，并用菌斑指示剂监测小朋友

们的刷牙效果。
据了解，不论是婴幼儿还是更大的

儿童，每日都应该进行至少两次刷牙。
如果孩子不能自己刷牙，则应该由家长
帮助完成。最简单的刷牙方法为“转圈
法”，其要领是将刷毛放置在牙面上，轻
压使刷毛屈曲，在牙面上画圈，每部位
反复画圈5次以上，前牙内侧需将牙刷
竖放，牙齿的各个面均应刷到。

孩子的第一恒磨牙一般在 6 周
岁萌出，俗称“六龄牙”，此牙不换
牙。“六龄牙”牙釉质刚萌出时很薄，
窝沟深而发育不健全，钙化又差。而
第二恒磨牙一般在 12 周岁萌出。这

个年龄段正是口腔健康的重点保护
阶段，也是进行窝沟封闭最佳年龄
段。所谓窝沟封闭，就是把一种高分
子复合树脂材料涂满窝沟，使它流入
并渗透窝沟后固化变硬，形成一层保
护性屏障，覆盖在窝沟上。这种方式
是世界卫生组织推荐的安全有效的
预防龋齿方法。

近年来，省政府每年都会为全省
小学二年级学生免费开展“窝沟封
闭”。眼下正是新学年的开始，我市
各小学二年级学生家长可按通知要
求，带自家小孩到指定的医疗单位免
费进行“六龋牙”的“窝沟封闭”。敬请关注永康市卫健局“健康永康”微信公众号
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□通讯员 黄芳艳

本报讯 在永康一中，师徒结对
已延续多年，它既是一项工作，也是
一种文化，成为一中人共同的成长烙
印和精神力量。为充分发挥教学骨
干、经验丰富教师的示范引领作用，
通过“传帮带”促进新教师快速成长，
实现教学相长的双赢目标，近日，永
康一中开展了师徒结对仪式。

仪式上，永康一中校长方雄伟以
自身经历鼓励新教师向老教师学习，
学业务、学做人。他希望新老师珍惜

机会，虚心学习，主动学习，时刻学
习，从“新军”到“强军”再到“领军”，
快速成长。学校会竭尽全力地给年
轻教师成长提供土壤和平台。

“只要虚心请教，师傅一定会有
精彩的东西传授给我们，不止课堂教
学，还有班主任工作。从师傅身上，
我学到了遇到困难不发牢骚，专心做
好自己的事。”回忆起当年自己的“拜
师”经历，永康一中副校长高新文语
重心长地对新教师们提出几点建议，
一是保持对工作的热情，保持进步的
动力，顺利度过兴奋期和迷茫期再转

到上升期；二是把握机会，努力提高
专业水平；三是做有心人，虚心学习，
积极反思，以求进步；四是不忘初心，
坚持教育理想。

据了解，永康一中此次师徒结对
针对的是 3 年内的新教师，4-8 年内
主动参加结对的老教师共有 13 人。
永康一中副校长吴文广希望新教师
珍惜机会，提高自身格局，勇敢挑起
重担；希望老教师“传真经，引明路”，
师徒双方共同进步。

最后，永康一中师徒双方签订了
“师徒结对协议书”。

永康一中师徒结对共成长

“全国爱牙日”:爱护牙齿从正确刷牙做起

小学二年级学生免费做窝沟封闭


