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英雄“归队”

本报讯（株洲晚报融媒体记者/易楚
曈 通讯员/彭冬花）近日，茶陵县隆重举行
烈士遗骸集体迁葬仪式，168 名烈士集中
归葬至该县烈士陵园。

此次集中安葬的，是在民主革命、抗日
战争、解放战争、清匪剿霸、农村土改、抗美
援朝、和平建设年代各个不同历史时期为
国牺牲的烈士。

4 月 26 日上午，礼兵将覆盖着鲜艳五
星红旗的烈士棺椁，缓缓护送进入墓区，在
烈士家属的注目下庄严下葬。

鲜花簇拥下的烈士纪念碑显得格外庄
严、肃穆，参加烈士迁移祭奠仪式的人员以
鞠躬、默哀、敬献鲜花的方式深切缅怀先
烈，祭奠忠魂。

●国家卫生健康委疾控局副局长吴良有在
28 日的国务院联防联控机制新闻发布会上介
绍，4月以来，全国31个省份和新疆生产建设兵
团累计报告本土感染者超55万例。

●俄罗斯外交部27日在其网站上发表声明
说，俄方决定退出联合国世界旅游组织。

●据克里姆林宫网站消息，俄罗斯总统普
京27日说，如果有人打算从外部干预正在乌克
兰进行的特别军事行动，并对俄构成无法接受
的战略威胁，俄就将以闪电般的速度回击。

●国家发展改革委28日称，根据近期国际
市场油价变化情况，按照现行成品油价格形成

机制，自2022年4月28日24时起，国内汽油、柴
油价格每吨分别提高205元和200元。

●搭载4名宇航员的美国太空探索技术公
司“龙”飞船在经过近16小时飞行后，于美国东部
时间27日晚飞抵国际空间站并与之顺利对接。

（据新华社）

一、2022年省重点民生实事项目

1. 增加公办义务教育学位。提高公办义务
教育学位占比至95%以上，新增公办义务教育学
位 14941 个(市考核任务 15000 个)，资助家庭经
济困难学生6万人。

2. 职业教育楚怡行动。启动1所楚怡公办中
职学校改扩建工作。

3. 特殊群体健康保障。完成孕产妇免费产
前筛查和新生儿先天性心脏病免费筛查各17500
人，完成农村适龄妇女及城镇低保适龄妇女“两
癌”免费检查 73500 人，每个县市区均有至少 1
家定点医疗机构实现普通门诊医疗费用跨省直接
结算，每个统筹区实现 5 个门诊慢特病治疗费用
跨省直接结算，康复救助残疾儿童 400 人，完成
550户困难残疾人家庭无障碍改造。

4. 城乡低保和残疾人“两项补贴”提标。城市
低保标准不低于600元/月、农村低保标准不低于
5796元/年；困难残疾人生活补贴标准和重度残疾
人护理补贴标准提高到每人每月不低于80元。

5. 老年人服务保障。完成1030户困难老年
人居家适老化改造(市考核任务1000户)；养老机
构新增600张护理型床位。

6. 城镇老旧小区改造。开工改造 100 个城
镇老旧小区(市考核任务80个) 。

7. 中小学安防设施建设。建设联网中小学

幼儿园周边等重点部位安防设备7000个。
8. 农村饮用水源地突出环境问题整治。完

成 50 个农村千人以上集中饮用水源地突出环境
问题整治。

9. 农村“三路”建设。完成农村旅游路、资源
路、产业路提质改造295公里(市考核任务300公
里)；建设农村公路安防设施157公里。

10. 农村水源保障及灌溉能力提升。新增蓄
水能力251万方，恢复和改善灌溉面积6万亩。

二、2022年市重点民生实事项目(4个与省重
点民生实事重合项目不再列出)

1. 新增城镇就业和农村劳动力转移就业。新增
城镇就业5.2万人，农村劳动力转移就业1.2万人。

2. 住房租赁补贴发放。发放城镇住房困难
家庭住房租赁补贴3200户。

3.“两病”门诊用药保障。实现城乡居民“两
病”门诊用药保障20万人次以上。

4. 市疾控中心和市重大公共卫生医学救治
中心建设。启动市疾控中心新建项目、市重大公
共卫生医学救治中心项目建设。

5. 市民免费艺体培训3.6万人次。市民艺术
大课堂培训 1.8 万人次，举办体育免费培训班培
训1.8万人次。

6.“幸福屋场”建设。建设“幸福屋场”100个。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/伍靖雯 通讯员/
李向红）4月28日，2022年全市城市管理工作暨

“干部能力提升年活动”“党风廉政建设”推进大
会召开。今年，我市城管部门将以全国文明城
市创建整改、生活垃圾分类等重点工作为牵引，
持续加强城管队伍建设，着力补齐停车难、拆违
控违、“问题”窨井盖等民生领域短板。

“车位”方面，停车难一直是居民关注最高
的问题之一。今年以来，我市城管部门已多次
开展人行道畅通行动专项整治。接下来，还将
持续保持对重点区域、重点路段车辆乱停乱放、
乱施划停车泊位、私设地桩地锁等问题的攻坚。

拆违控违方面，严格以控增量、消存量为目
标，以老旧小区、城市更新区域、城市主次干道

等为重点，今年，全市要拆除违法建设 20 万平
方米以上。

窨井盖安全管理方面，我市已部署开展窨
井盖安全管理专项行动，成立窨井盖专项排查
整治工作领导小组，加强城区范围内窨井盖安
全风险隐患排查整治，依法查处突出问题，切实
维护好人民群众“脚底下的安全”。

▲茶陵县散葬烈士遗骸迁葬入园仪式现场。通讯员供图

增加公办义务教育学位、发放住房租赁补贴、免费艺体培训……

今年，我市要重点办好这些民生实事

速看天下

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘芳
通讯员/袁滢）4 月 27 日，我市发布

《2022 年省、市重点民生实事项目实
事方案》，包含增加公办义务教育学
位、老年人服务保障、城镇老旧小区
改造、农村“三路”建设等16个省、市
重点民生实事。

从今年的《方案》来看，重点民生
实事指标变少，从以往的“民生 100”
工程，改为实施“十大民生实事”。

“今年重点民生实事工作是省
‘十大民生实事’加市‘十大民生实
事’，有4个项目重合，共计16个项目
32 项指标，项目变少、变精。”市统计
局相关负责人介绍，将集中优势资
源，举全市之力办好重点民生实事，
让老百姓切身感受重点民生实事带
来的获得感、幸福感、安全感。

从重点民生实事完成进度来看，
总体偏慢。截至目前，提前完成和达
到 时 间 节 点 的 只 有 14 项 ，仅 占
43.8%。上述负责人表示，下一步，要
全力以赴推进项目进度，按照逐月报
告、按季自评、半年检查、年终考核的
方法，加强督促指导，确保各项实事
均衡推进。
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停车难、拆违控违、“问题”窨井盖……

2022年，城市管理将补齐民生领域短板

李向南今年 52
岁，居住于天元区美
的城小区，1993年考
入新疆医科大学，同
年入伍西部战区某
部，先后担任乌鲁木
齐空军医院心内科

住院医师、主治医师，负责高血压、心脏
病、胃肠道疾病和糖尿病等疾病诊治。现
任株洲美年大健康栗雨分院门诊部医技
部主任，负责体检中心医检、急救、医疗培
训工作。

在役期间，李向南始终履行“救死扶
伤、姓军为民”的服务宗旨，赴部队医院巡

诊和挂职帮带，荣获个人三等功 1 次。
2017 年退役后，他主动参加区退役军人
志愿服务总队，力所能及地为广大市民
和退役军人及家属，免费提供寻医问药、
健康咨询、健康教育以及健康管理等各
项服务。

从事医疗工作近 30 年来，李向南曾
任中华医学会心血管分会委员，撰写医学
论文十余篇，多次获得部队和医院嘉奖。

（本栏目长期征集株洲地区名医和知
名医疗机构，普及医学知识，方便求医者
寻医问诊。如果你身边有名医，名医疗机
构，欢迎向我们推荐。联系电话：
18707332119，何记者）
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安宫牛黄丸 没病别乱吃

“把安宫牛黄丸当做家里的常备药、救命药。”很多人
都听说过这种观点。不少人甚至认为安宫牛黄丸可以预
防很多疾病，是保健药品。尤其是每年端阳节期间，安宫
牛黄丸更被视为一款“神药”，各大药店、药房也在推销。

事实上，安宫牛黄丸不是保健品，也没有预防疾病
的作用。普通人没有相应疾病时不建议服用，否则可能
伤害身体。

安宫牛黄丸来自吴瑭《温病条辨》，由牛黄、犀角、黄
连、黄芩、生栀子、朱砂、珍珠、麝香、冰片、雄黄、郁金组
成，多用于中风昏迷、小儿惊厥等邪热内闭的热病，典型
表现为高烧、意识昏迷、谵语、面红目赤等。

安宫牛黄丸的服用禁忌大家要了解，本药不适用于
寒闭神昏、气虚、阴虚风动患者，老人、儿童、哺乳期妇女
要慎用。因药物中有麝香，孕妇禁用。安宫牛黄丸含有
兴奋剂成分，运动员慎用。 （据养生中国）

老年运动金字塔
“塔尖状态”少停留

老年人科学运动有一个“金
字塔”原则。最底下一层是生活
中的运动，如做家务、购物、骑车、
爬楼梯等，每天都要做。

向上一层是柔韧性运动，包括瑜伽、拉筋动作、太极拳等，
每天做1次，每次6至10个动作，每个动作可持续30秒左右。

再向上一层是有氧运动和休闲运动，包括慢跑、骑
车、游泳、登山、跳舞等。这需要每周做3至5次，每次20
分钟以上，强度应该是中等偏高一点。

再上面是肌肉运动，如仰卧起坐、俯卧撑等，每周要
有2至3次，每次做1至3组动作。

最顶端的应是最少的，保持静态，如看电视、玩电脑
等，连续时间不要超过1小时。 （本报综合）

日常推腹 升清降浊

很多人年纪大了之后有便秘、睡不安稳的情况出
现。中医认为，这都是因为浊气不降、清气不升的缘故。
今天，为大家推荐一个可以帮助身体升清降浊的动作。

揉腹可增加腹肌和肠平滑肌血流量，增加胃肠内壁
肌肉张力及淋巴系统功能，从而提高消化系统功能，预
防和消除便秘，对老年人尤其重要。揉腹有利于保持精
神愉悦，睡觉前按揉腹部，有助于入睡，防止失眠。对于
动脉硬化、高血压、脑血管疾病患者，按揉腹部能平熄肝
火，使人心平气和、血脉流通，起到辅助治疗作用。

推腹的时候要使腹肌放松，呼吸放松，先从心口窝
向下推，然后从肋骨两侧向前下方推，碰到硬结就仔细
按揉。每天早上起床时推一次，晚上临睡推一次，平时
也可推，不用找穴位，十分方便。人体腹部有9条主要经
络，这样推可谓一举多得。 （本报综合）

早上应该喝什么水？

健康生活我掌握

食材：排骨 400 克，海带 150 克，葱段、姜片、盐、味
精、香油、黄酒适量。

做法：先将海带清洗浸泡，放笼屉内蒸半小时，取出再
用清水浸泡4小时，洗净控水，切成长方块备用；排骨洗净切
段，入沸水锅中煮一下，捞出洗净备用；然后在锅内加入
1000毫升清水，放入排骨、葱段、姜片、黄酒，大火煮沸，撇去
浮沫，再用中火焖煮约20分钟，倒入海带，再用大火煮10分
钟，将姜片、葱段捞出，加味精、盐调味，淋入香油即可。

功效：可防人体缺钙，还有降血压的作用。
（株洲市营养健康管理协会）

每周一菜

安全用药

名医在线

人们都知道，早上起来喝杯水有利于身体健康。但是如果将蜂蜜水、柠檬水、温白
开摆在你面前，你知道应该喝哪种吗？

蜂蜜水

早上如果要喝蜂蜜水，一定要记得选
择不易结晶的蜂蜜，而且要调得非常淡，
刚刚能感觉到甜味，大约 4%的浓度就可
以了。喝蜂蜜水有利于减轻干渴感。之
所以选择不结晶的蜂蜜，是因为它富含果

糖，有非常强的保水、保湿能力。如果身
处干燥环境，早上起床时口干舌燥，嗓子
干痛，喝白开水不能解渴，那么可以试试
蜂蜜水。不过，如果蜂蜜水浓度太高，就
会提升液体的渗透压，不利于快速补水。

柠檬水

柠檬水是把柠檬切片泡的水。所谓
健康的柠檬水，必须是淡柠檬水，可用两薄
片柠檬加1000毫升水泡制而成。淡柠檬水
几乎不含热量，也不含盐分，所以它无害健
康。微量的酸涩味道有利于缓解干渴感

觉，而极低的渗透压和白开水一样有利于
水分快速进入人体。此外，淡柠檬水用热
水来泡，不影响营养价值。浓的柠檬水不
仅需要加糖，而且含有较多的柠檬酸，患胃
病的人会感觉不适，所以不建议用来补水。

白开水

白开水是适合所有人的补水选择。
具体选择什么温度，则因人而异。哪一种
水温令人感觉身体舒服，就选择哪一种温
度。但要注意的是，白开水的温度达到
60℃会导致蛋白质缓慢变性，超过65℃的
液体会烫伤口腔和食道，增加致癌风险，

所以不宜喝过热的白开水。
（本报综合）

降血压，喝海带排骨汤

医院拍片、CT场所，写着“当心电离
辐射”的提醒。那么，很多人关心的问题
来了，在放射科门口等候，有辐射吗？

李向南说，影像检查的辐射没那么可
怕。放射科的门和墙壁都是特别定制的，
室顶、地板等都有指定厚度和材质。据要
求，除检查室内有少量软射线外，过道和
走廊都不能测到射线。陪同家属只要不
进入检查室，在外等候是没有辐射的。

而且，影像科每年都会接受第三方单
位的检查。建议患者做放射检查时，为阻
隔非检查部位的辐射，保护对射线敏感的
器官，如性腺、甲状腺等，可将铅防护用品
盖或穿在身上。另外，从病变检出率来
看，胸部低剂量CT更有优势。年龄超过
40岁，有吸烟史和肺癌家族史的人，建议
用胸部低剂量CT代替胸部X光检查。

（记者/易楚曈）

在放射科门口等候，有辐射吗？

▲图片来源于网络。

▲图片来源于网络。


