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本报讯（株洲晚报融媒体
记者/马文章）10月26日，我省
发布封山禁火令。封山时间自
即日起至 2022 年 11 月 30 日
止，封山区域包括本省境内所
有山林及距离林缘100米范围
内的野外区域。

封山禁火令要求，除封山
区域内居民和森林防灭火有关
工作人员外，其余人员未经批
准一律不得进入封山区域内；
确需对外开放的风景名胜区、
旅游景区，须经属地县级以上
人民政府（同级林业主管部门
受理）同意。所有进入人员，须
严格实施实名制、扫防火码并
接受防火检查。任何单位和个
人不得拒绝、阻挠和妨碍森林
防火检查。

封山区域内，严格执行以
下规定：严禁携带火种和易燃
易爆物品进入林区；严禁烧灰

积肥、烧田基草、烧农作物秸
秆、烧荒开垦及其他农事用火
行为；严禁在进行祭祀活动时
点烛、焚香、烧纸、燃放烟花爆
竹、焚烧垃圾、放孔明灯等用火
行为；严禁吸烟、点火照明和取
暖、野炊以及举办篝火等活动；
严禁烧蜂窝、烧山狩猎、烧火驱
兽等行为；严禁其他一切未经
批准的户外用火。

任何单位和个人发现野外
违规用火等违反封山禁火令的
行为，应当立即拨打 12119 报
警电话、12345 热线或当地人
民政府、森林防灭火指挥部办
公室公布的其他举报电话进行
举报。各地人民政府按有关规
定组织对有效举报进行奖励。

违反封山禁火令的，将按
照有关法律法规严肃处理；涉
嫌违法犯罪的，移送司法机关
追究刑事责任。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/沈
全华 通讯员/龚建华）10月24日，茶陵
县公安局通报近期 3 起违反禁火令案
例，2人被行政拘留，2人被罚款处理。

10 月 22 日下午 6 时，茶陵县湖口
镇村民段某在自家责任田（距离林区
不远）内焚烧稻草，在附近巡逻的村干
部发现情况后立即赶至现场将火扑灭
并对段某进行宣传教育。段某在村干
部离开后，想到焚烧稻草可以肥田且
田内已经放水，认为没有火灾隐患，遂
返回现场又将稻草点燃。几分钟后，
湖口中心派出所民警赶至现场将火扑
灭，并将段某口头传唤至所内。23日，
茶陵县公安局依法对段某作出行政拘
留5天的处罚。

10月22日，李某在虎踞镇双丫冲

山脚下焚烧稻草。村民小组长上前劝
阻并将火扑灭后，他继续点火焚烧稻
草。经查实，其焚烧稻草的行为违反
了茶陵县人民政府发布的禁火令，且
工作人员到场灭火时，李某多次阻止
灭火工作，态度恶劣。为此，他被茶陵
县公安局处以行政拘留5天的处罚。

10 月 23 日下午 5 时许，秩堂镇的
龙某和刘某在田中违规使用明火焚烧
秸秆且过火面积较大。高陇中心派出
所民警立即前往现场进行处置，在政
府工作人员的配合下将火扑灭，未造
成严重后果。随后，民警传唤龙某和
刘某，两人在民警批评教育下认识到
了自身错误和野外放火的危害性，在
观看完禁火警示片后写下保证书，被
依法处以罚款。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘
琼 通讯员/朱卫健）近期，奥密克戎
BF.7变异株在全球加速流行，国内的
深圳、韶关、呼和浩特等地均已发现
BF.7变异株。有学者预判，BF.7变异
株可能会成为今年秋冬季流行的突变
株。10 月 27 日，市卫健委提醒，市民
要佩戴好口罩，警惕户外隔空感染。

近期，多地疫情传播链的流调报
告显示：路边相遇，一个细节造成病毒

“秒传”人。据媒体报道，一名去外地
旅游返回当地后确诊的市民，因不佩
戴口罩在公共场合随地吐痰，使其携
带的 BF.7 毒株在当地造成社会面传
播，引发后续关联感染者已超过20例。

“感染者有一个共同点，都是未戴
好口罩导致交叉感染。”市卫健委疾控
科相关负责人介绍，阳性感染者吐痰
的行为会形成气溶胶传播风险，若此
时距离较近的市民未规范佩戴口罩，

鼻孔裸露在外面，含有病毒的气溶胶
极易乘虚而入，被吸入呼吸道。

值得注意的是，本轮疫情毒株传
播隐匿性强，传播速度快，感染后多为
无症状感染者，很容易在人群中造成
隐匿性传播。戴口罩是性价比最高、
最简单的个人防护措施。口罩不仅可
以防止病人喷射飞沫，降低飞沫量和
喷射速度，还可以阻挡含病毒的飞沫
核，防止佩戴者吸入，大大减少被感染
的风险，防止疫情扩散蔓延，减少交叉
感染。

市民要确保佩戴口罩后能贴合面
部，盖住口鼻和下巴，鼻夹要压实；戴
上口罩后，不要随意触摸口罩外层，也
不要揉眼睛、摸面部等部位；口罩出现
脏污、变形、损坏、异味时需及时更换，
每个口罩佩戴累计时间不宜超过4小
时；在公共交通工具或医院等环境使
用过的口罩不建议重复使用。

近期，我国部分地区疫情出现反弹
外溢，无症状感染者连日来新增较多。
有观点认为，感染新冠病毒以无症状和
轻症居多，大多数人没有表现出症状，
即便是轻症也能自愈，因此不需要药
物治疗。真的是这样吗？记者就此联
系采访了新冠小分子口服药发明人，
河南师范大学、郑州大学常俊标教授。

常俊标介绍，尽快清除病毒是小
分子药物进入体内后的最主要任务。
设计这个小分子，就是要把入侵体内
的病毒消灭，让它们不能在身体里“攻
城略地”。小分子药物及时治疗，能够
最大限度缩短病毒在人体内的时间，
不仅有效避免了再传播，也减小了其
变异的可能。

“人体免疫系统与病毒的较量由
来已久。为什么说是较量呢，因为是
动态的。”常俊标说，免疫系统能消除
病毒，但很多研究也表明病毒会应变、
会逃逸。两年多以来，新冠病毒就呈

现出了很强的变异和免疫逃逸能力，
“过气”毒株激发的中和抗体对新的主
流病毒中和能力减弱。为了不分“老”

“新”瓦解病毒，达到有效清除病毒的
目的，阿兹夫定瞄准病毒的核心之一
RNA聚合酶（负责病毒基因组复制和
病毒基因转录），抑制这种酶的工作，
有效杀灭新冠病毒的各种变异株。临
床试验也证明了这一点，结果显示其
对新冠病毒变异株（阿尔法、贝塔、德
尔塔、奥密克戎）有很好的疗效。

“我们对化学分子精雕细刻，以独
特的结构解决了核苷药物半衰期短的
问题，延长了药效。定向优化还提高
了药效、减少了用量。”常俊标说，阿兹
夫定治疗新冠每人每天只需要 5 毫
克，这个用量仅为抗病毒药物常规用
量的百分之一。由于其特殊机制，阿
兹夫定在靶细胞内半衰期超过120个
小时，有望成为未来预防新冠肺炎的
首选药物。 （据科技日报）

我省发布封山禁火令
封山区域包括所有山林及距离林缘100米范围内的野外区域

相关新闻

无视禁火令 两村民被拘留

●俄乌冲突爆发后，欧
洲能源价格节节高涨，各国
领导人曾多次到访北非和海
湾国家以寻求额外的能源供
应 渠 道 并 购 买 了 大 量 天 然
气。疯狂采购让最近的欧洲
能源市场出现尴尬一幕：一
方面，短期内的大量供货让
现货市场天然气价格跌至负
数；另一方面，今年冬天欧洲
能源短缺风险未解，能源账
单依然高企。

●据韩联社 27 日报道，
韩国政府当天决定将派遣韩
国海军参加于下月 6 日在日
本神奈川县相模湾海域举行
的日本海上自卫队阅舰式。
此前有韩媒称，活动中日方所
使用的海上自卫队队旗与二
战期间日本军旗“旭日旗”纹
样设计几乎相同。该消息一

出，立即引发了争议，很多韩
国网民向韩政府的这一决定
表达了自己的愤怒和不满。

●据美国《国会山报》26
日报道，随着中期选举临近，
亿万富翁、前纽约市长布隆伯
格向佩洛西支持的民主党超
级政治行动委员会（PAC）追
加 1000 万美元（约合 7173 万
元人民币），希望帮助民主党
保住众议院多数党地位。

●当地时间 26 日，特斯
拉CEO马斯克在推特上公布
了一段自己抱着一个洗手水
槽 (sink) 进 入 推 特 总 部 的 视
频，暗示收购推特已经定局。
他在视频推文中一语双关地
写道“走进推特总部，让它沉
入 其 中（let that sink in）”。
这也暗示了他将向推特投入
大笔资金，以完成收购。

正确佩戴口罩 警惕户外隔空感染

无症状轻症多，或能自愈
新冠治疗还需口服药吗

速看天下

10月27日，2022年国家海上搜救综合演练在广东珠江口
水域举行。本次演练由交通运输部、广东省人民政府共同举
办，粤港澳三地共同参与，28艘船艇、3架飞机、500余人参加此
次演练。图为直升机在演练海域搜救落水者。 （据新华社）

演练海上搜救
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养生的精髓在天人相应

春夏养阳，秋冬养阴。季节的变化影响着人体脏腑、
经络的功能和气血的运行。顺应四时变化，保持与自然界
的平衡是养生的精髓。戴裕光很注重季节变化对人体的
影响，春夏季，他会夜卧早起，很早坐在办公室背诵汤头歌
诀，并计划好一天的工作，而秋冬季节，则会早卧晚起，顺
应秋冬之气。

阴阳平衡，养生祛病

戴裕光在教导学生时总会强调要保持体内阴阳平衡，
避免出现阴阳偏胜或偏衰等极端，常常举例说要避免懒惰
少动、大热天嗜食冷饮等引起阴阳失调等。戴裕光经常强
调要注重饮食，少吃火锅，因火锅里的许多食品乃大辛大
热之品，易灼伤阴液，导致气机不畅，阴阳失调。

养生贵在气血调和

人体贵在气血流通，气血调畅则五脏安和，百病不生，
一旦失和就会百病丛生，所以有百病皆生于气之说，可见
保持气血调和对一个人的健康是多么重要。

药茶在调和气血方面有独特的作用，戴裕光常常自配
药茶以养生，并为很多老同志开具药茶方，并自命为健脾
消肿茶、通便降脂茶等，归根结底都是为了调和气血。

脏腑气机，升降有常

戴裕光重视五脏平衡，认为脏腑之体用与其各自气机
的升降是不容忽视的，在调理脏腑功能时，特别注重在脏
腑生克制化与气机升降间寻求平衡。戴裕光很注重腑气
的畅通、气机的升降，常引用晋代葛洪的名言“若要长生，
肠中常清，若要不死，肠中无屎”，强调少食多动，大便畅通
的重要性。他建议老年人合理膳食、多饮水、养成良好的
排便习惯等，以保持气机通畅，延年益寿。

养生之重在于养心

养生第一要务是养心，不管对健康的人还是身患疾病
的人，心态都是第一位的，临床上，对肿瘤患者而言，比较
放得开的人，活的时间就长，而越是紧张的人，越不利于病
情好转、越容易出问题。

戴裕光很注重心态的调整，静以养心，淡泊名利，心胸
开阔，遇事不气，所以他每天都是乐呵呵的。他说，心态尤
为重要，心态好了，抵抗力强，心态不好，不光抵抗力弱了，
还容易滋生别的问题。 （摘自《燕赵都市报》）

健康生活我掌握

国医名师戴裕光谈养生

戴裕光，教授，主任医师，博士生导师，2005年获“国医
名师”称号。以下是他对于养生的看法。

酱油中的“门道”一次性说清楚

摘掉眼镜 清晰观影

“优质蛋白十佳食物”出炉

近日，株洲仁和眼科医院屈光会员
俱乐部观影聚会圆满结束！

活动当天，该医院邀请了 40 余位
会员朋友及其亲友同学，一起走进电影
院，享受摘镜之后的清晰生活。

株洲仁和眼科医院屈光会员俱乐部
旨在构建一个近视矫正手术术后交流平

台，并提供一对一眼健康咨询、家庭眼健
康免费检查、免费术后复查等服务。

与此同时，俱乐部将不定期组织各
类会员活动，陪同康复者享受轻松愉快
的摘镜生活。

（株洲仁和眼科医院供稿，健康咨
询热线：22885522）

中国营养学会全民营养周专家组前不久对常见食物
进行了营养评价，通过两个指标选出了排在前10名的“优
质蛋白质十佳食物”。指标一是“蛋白质含量”，即每 100
克食物中所含蛋白质数量；指标二是“蛋白质的氨基酸评
分”，氨基酸评分得分越高，说明蛋白质质量越好，机体越
容易吸收利用。

排名第一的是鸡蛋，其氨基酸组成与人体的需要非常
接近，健康人应每天吃一个鸡蛋（蛋白、蛋黄都要吃）。

排名第二的是牛奶，建议每人每天喝300克牛奶。
排名第三的是鱼肉，它含有人体必需的各种氨基酸，

适量摄入有利于降低高血脂等心血管疾病的发病风险。
排名第四的是虾肉，其脂肪含量较低且多为不饱和脂

肪酸。此外，虾肉富含镁，这种矿物质对心脏活动具有重要
的调节作用。建议成人每天水产品的摄入量为40至75克。

排名第五的是鸡肉，它是许多健身、增肌人群喜欢的蛋白质
来源。鸭肉、瘦牛肉、瘦羊肉、瘦猪肉分列第六名至第九名。

值得一提的是，排在第十位的大豆是唯一上榜的植物
蛋白来源食物。健康人士每天应摄入15至25克大豆或相
当量的豆制品。25克大豆相当于72.5克北豆腐、140克南
豆腐、365克豆浆、55克豆腐干。
（解放军总医院第五医学中心营养科副主任医师 王仲霞）

秋冬季易风邪入体，外加天气干
燥，致使滋养人体之水分流失，易患燥
证，攻心则心神不宁，急躁易怒；攻肺则
华盖不润，燥痰咳喘。中药中的花类药
材最适宜在秋冬季节做茶饮，每日饮
之，消疾证，沁心脾，润肤色。

杭菊。杭菊具有疏散风热，平肝明
目，清热解毒之功效，其体轻达表、气清
上浮、微寒清热，饮之可疏散风热，平息
肝火。

金银花。金银花具有疏散风热，清
热解毒之功效，因其清热解毒功效之
甚，亦有“植物界的青霉素”之称。如咽
喉疼痛难忍，最宜以金银花代茶饮之。

桂花。作为秋天盛开的花，桂花不
仅花香四溢，沁人心脾，更能通过其浓
浓的花香让人心情舒畅，饮之可降低升
浮的燥性，安神助眠。

茉莉花。茉莉花具有清肝明目，延
缓衰老之功效，茉莉花饮品最适宜秋冬
季节，可安神助眠，疏肝健脾。

绿萼梅。绿萼梅具有理气化痰，疏
肝健脾之功效，尤以治疗如鲠在喉的

“梅核气”著称，饮之亦可改善皮肤的润
泽度。

（本报综合）

秋冬养生 试试花茶饮

▲图片来源于网络。

近日，某知名品牌酱油因疑似存在
“双标”嫌疑，引发巨大争议。有网友发
现，在日本销售的该品牌酱油配料表中
除了水、大豆、小麦等之外，并无其他添
加成分；而在国内销售的该品牌酱油还
加了多种添加剂。之后，企业虽几度回
应，但争议仍未平息。事实上，在“双
标”之外，大众更关心的是：酱油中添加
的食品添加剂是否安全？为什么要加
它们？选一瓶健康的酱油应该看哪些
指标？

一般来说，任何一款酱油，主要原
料都是这四种东西：水、大豆、小麦、
盐。所以，它们会占据配料表的前四个
位置。在这些食材后面，还可能添加白
砂糖、果葡糖浆、三氯蔗糖等甜味物质，
谷氨酸钠等增鲜物质，苯甲酸钠、山梨

酸钾等防腐物质以及焦糖色素。
“酱油本身只作为调料使用，每餐

摄入的量不多，在食品添加剂使用规范
的前提下，对健康没有什么影响。”中国
农业大学食品科学与营养工程学院教
授范志红表示。

日常生活中，想挑出一瓶好酱油，
可以遵循4个标准。首先，看氨基酸态
氮，如果其含量大于等于 0.80%，就可
以算特级酱油了。其次，看用途。做红
烧类菜肴，就选老抽；炒菜、凉拌菜用生
抽。再次，看钠含量，尽量选择钠含量
较低的产品。最后，不必刻意追求“零
添加”。“零添加”并不代表该产品最安
全、最优质，其含盐量反而较高，而且开
封后一般都需要冷藏储存。

（摘编自《北京青年报》《武汉晚报》）

做“咽喉操”缓解咽喉肿痛

“秋燥”渐盛，部分人容易出现咽痛咽干、咳嗽有痰等不适。在这，给大家推荐
一套“咽喉操”。

推咽喉：推揉喉结两旁及天突穴（胸骨上窝中央），上下往返数次。
揉颈后：按揉风府穴（后发际正中直上1寸）、风池穴（与风府相平，两条大筋

外缘凹陷）各30次，每天按压3次。
揉手臂：按揉合谷穴（拇、食指合拢的肌肉最高处）、曲池穴（屈肘，肘横纹外

端凹陷）各30次，每天按压3次。
（本报综合）

▲图片来源于网络。


