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▲扫码查看13名
感染者的活动轨迹。

昨天核酸检测为何暂停？

本报讯（株洲晚报融媒体记者/何春林）
昨天早上，许多市民发现核酸检测暂停了，
纷纷咨询是怎么回事？

记者从市疫情防控指挥部了解到，我市
核酸检测工作正在有序推进，暂停是为了避
免因核酸检测采样过程中，人员聚集造成病
毒传播风险，需要调整检测采样方式，最大
限度地保护老百姓生命健康。

请市民朋友不传谣、不信谣、不恐慌，及
时关注官方权威渠道发布的信息，并配合社
区、小区统一组织管理，进行下一轮核酸检
测采样。采样过程中务必佩戴好口罩，保持
足够安全距离。

市区5座跨江桥梁
实行临时交通管制

本报讯（株洲晚报融媒体记者/沈全华
通讯员/龙百惠 胡胜兰）11 月 3 日早上 6 时
起，市公安局交警支队对市区 5 座跨越湘江
的桥梁实行临时交通管制。

目前，交警部门已对市区跨越湘江的一
桥（株洲大桥）、三桥（建宁大桥）、四桥（天元
大桥）、五桥（芦淞大桥）、六桥（枫溪大桥）进
出芦淞区的车辆进行管制。请广大驾驶员
听从交警指挥，配合做好防疫工作。

芦淞区5个街道
实行“整体封控、分级管控”

本报讯（株洲晚报融媒体记者/杨凌凌）
11月3日，芦淞区新冠肺炎疫情防控指挥部
发布关于芦淞区全域从严加强静默管理的
通告。

根据株洲市新冠肺炎疫情防控指挥部
《关于从严加强静默管理的通告》(株疫防指
告〔2022〕10 号)要求，芦淞区将庆云、建宁、
龙泉、建设、枫溪等5个街道作为重点防控区
域，实行“整体封控、分级管控”方式，采取

“足不出户、上门服务”措施。广大市民非必
要不流动，所有出入芦通道均已封闭。

渌口区人民医院被征用为
定点集中隔离救治医院

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘琼 通
讯员/周小琼）11 月 3 日，记者从株洲市新冠
肺炎疫情防控指挥部获悉，市委、市政府决
定整体征用渌口区人民医院作为株洲市新
冠肺炎定点集中隔离救治医院。

目前，渌口区人民医院已整体腾空用于
收治新冠肺炎患者。该院暂停门诊、急诊、
住院、健康体检等所有诊疗活动（含微信挂
号）。具体复诊时间，该院会在第一时间向
社会公布。

作为我市唯一的新冠肺炎患者集中隔
离救治医院，渌口区人民医院已是第三次被
整体征用。此前，该院收治的确诊病例已全
部治愈出院，实现确诊患者“零死亡”，医护
人员“零感染”。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘琼）当
前，株洲疫情形势严峻复杂，为快速阻断疫情
传播扩散，11月3日，株洲市新冠肺炎疫情防
控指挥部发布《关于从严加强静默管理的通
告》，决定在主城区（含天元区、荷塘区、石峰
区、芦淞区、株洲经开区、渌口区）范围内从严
加强静默管理。该通告主要包括7大事项：

一是严格控制人员流动。广大市民要减
少不必要的流动，区与区之间、小区与小区之
间、楼栋与楼栋之间、户与户之间非必要不流
动。静默期间，除保障市民生活和城市基本
运行的水、电、燃油、燃气、通讯、环卫、粮油肉
菜供应、生活超市、药店、医疗机构等行业和
场所正常运行外，其余经营性场所一律暂停
营业。除了参与疫情防控工作的医务工作
者、保供人员、社区工作人员、志愿者、机关企
事业单位干部职工，其他人员原则上居家办
公待命，驻市单位参照执行。

二是严格实行交通管制。高铁站、汽车
站、高速路口限制人员流动，实行交通管控。
全市出租、公交等各类客运车辆暂停运营。
除保障生产生活资料、应急处置、医疗救治、
防疫等车辆，在落实相应管理措施的前提下
予以通行外，其他车辆（包括电动车、摩托车、
自行车）原则上不流动，禁止出市。交通、交
警部门对相关交通路口实行严控。

三是严格特殊机构管理。全市高校、中小
学校、幼儿园、校外教培机构暂停线下教学；
养老院、儿童福利院、监所等机构实行封闭式
管理；民间信仰场所、宗教活动场所等暂停开
放；市民中心等实行线上办公。

四是严格禁止聚集性活动。展会、促销
会、交流会、论坛和广场舞等所有聚集性活动
一律暂停，暂停堂食开放，严禁家庭、朋友聚
会聚餐。

五是工业和重点物流企业有条件开工。
重点物流园区、重点物流企业和重点企业，符
合封闭式管理条件的，可以闭环生产经营，达
不到要求的，暂停生产经营。其他工业和商
贸企业暂停生产经营活动。

六是推动干部下沉社区和小区。发挥基
层党组织作用，采取干部联社区、包小区的方
式，选派机关干部、动员志愿者，参与社区和
小区的防控和服务工作。

七是严惩违法违规行为。目前全市生活
物资储备充足，请广大居民不要恐慌，不造
谣、不信谣、不传谣。对拒不配合、扰乱秩序、
造谣生事以及瞒报、谎报、伪造信息的人员，
公安机关将依法追究相关责任。

据悉，以上管控要求将根据疫情形势变化
适时调整，并通过官方信息发布，其他未尽事
宜按照市指挥部第7号通告执行。

严控人员流动、实行交通管制、禁止聚集性活动……

主城区从严加强静默管理

本报讯（株洲晚报融媒体记者/王建设 何
春林）3 日下午，市委副书记、市委政法委书
记、市委疫情防控工作领导小组副组长兼办
公室主任胡长春接受记者采访，对我市当前
疫情防控形势与政策以及市民关心的问题进
行解答。

问：株洲为什么要连夜发布《关于从严加
强静默管理的通告》（简称“10号通告”）？

胡长春：自 11 月 1 日我市出现首例外省
关联病例以来，截至3日中午12时，我市累计
报告阳性感染者 18 例，疫情防控形势严峻复
杂。省疾控中心检测出我市这波疫情的病毒
是奥密克戎变异株（BA.5.2 进化分支），这种
毒株传染性强，病毒隐匿性强，传播速度快，
病毒代间距短。为争取抗疫主动权，以更小
的代价打赢这场硬仗，我们根据省疫情防控
指挥部专家组的分析研判，结合外地有效做
法，经研究后，连夜发布了“10 号通告”。“10
号通告”的核心内容就是要从紧从严加强防
控，要求广大市民做到居家静默、足不出户，
不出楼栋、不出小区，确保快速阻断疫情传播
扩散。这些举措，暂时会给广大市民的生产
生活带来不便，但从长远和整体来看，这是快
捷、高效、科学的防控方法，请广大市民积极
配合，全力支持。

问：静默状态下，如何保障城市运行和居

民基本生活？
胡长春：“10 号通告”明确提出严格控制

人员流动、严格实行交通管制等规定，确保人
流、车流、物流处于静默状态。但保障疫情防
控、应急处置、医疗救治、水电油气的车辆和
人员，在落实相应管理措施的前提下，持相关
部门发放的通行证可通行。

目前我市日常生活物资储备充足、价格稳
定、供应正常，全市主要大型商超推出了线上
采购服务，商务和交通部门推出了公交超市
服务，能够满足市民的正常生活需求。对于
封控小区居民的物资需求，相关部门会及时
组织配送到位。

问：目前，我市疫情防控工作开展情况如
何？

胡长春：疫情发生后，我市立即启动了应
急预案，市委、市政府主要领导和相关市领导
连夜通宵调度指挥，省委、省政府领导率指导
组第一时间亲临株洲指导，各级党员干部迅
速下沉到抗疫一线，全力参与抗疫工作。我
们的各项工作力求科学精准、坚决有力，也欢
迎广大市民朋友指出我们工作中的问题，以
便及时改进。请广大市民不信谣、不传谣、不
恐慌。我们相信，在市委、市政府的坚强领导
下，在广大市民的积极参与下，一定能够尽快
控制疫情，直至取得全部胜利。

静默状态下
如何保障城市运行和居民基本生活？
胡长春就“10号通告”答记者问

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘琼 通讯员/朱卫健）11月3日，
市卫健委官网发布：11月2日，芦淞区在密接人员筛查中发现13例
新冠病毒阳性感染者。

这13名感染者中有12人为在校学生，与此前我市通报的3名病
例是同班同学，剩余一人为在校老师，是这些感染者的任课老师。

据悉，11 月 2 日，这 13 人的核酸检测初筛阳性，经复核确认阳
性，诊断为新冠肺炎无症状感染者。如与上述感染者活动轨迹有交
集，请务必第一时间主动向当地社区（村）或芦淞区疾控中心（24小
时值班电话：0731-22285193）报告，配合做好隔离医学观察或健康
监测、核酸检测等健康管理工作。

芦淞区筛查密接人员

发现13例新冠病毒无症状感染者
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滴眼药水就能治好白内障？
这个“坑”别踩了

健康生活我掌握

@老年朋友们：静默在家防护要注意啥？

甘蔗润燥汤滋阴祛火

生活中，有些人总感觉手腕酸痛，干活都使不上劲儿，
这是什么原因呢？

一般来说，长期干家务、经常玩手机、拎重物，工作时
经常使用鼠标等，都有可能会导致腕关节酸痛。出现疼痛
的原因，主要是因为经络不通、经络瘀滞。如果只是偶尔
出现酸痛，或者症状比较轻微，可以考虑用下面的方法进
行缓解。

自制羌活鸡血藤代茶饮。取羌活5 克、鸡血藤10 克，
加水煎煮，水沸后再煮15分钟即可。趁热喝下，有祛风除
湿、活血通络的功效。

按揉腕骨穴。顺着小拇指的外侧一直往上摸，快到腕
关节时的凹陷处就是腕骨穴。按摩方法是：先顺时针按揉
20次后，再逆时针按揉20次，以感到有酸胀感为宜。

（本报综合）

老年人大多是多病共存、多重用药，疫情
期间做好慢病监测和合理用药尤为重要。静
默在家，老年朋友尤其要从慢病监测、宅家运
动和居家防护三个方面注意自身健康。

慢病监测三要点

62 岁的刘奶奶 5 年前查出患有白
内障。但她没有当回事，而是相信“偏
方”，购买眼药水治疗。

“我坚持点了大半年的眼药水，不
但没有效果反而越来越看不清，还经常
因为看不清路面磕磕碰碰了好几回，已
经严重影响到日常生活了。”在株洲仁
和眼科医院，刘奶奶说道。

该医院眼科主任医生郭壮介绍，目
前没有任何一种眼药水或药物可以根
治白内障，手术才是目前唯一有效治疗
白内障的医学方法。经过仔细检查和
评估后，刘奶奶接受了“超声乳化白内
障手术+人工晶体植入术”。

手术很成功，刘奶奶出院时视力恢
复到了 0.3。“希望大家吸取我的教训，

不要再轻信那些不靠谱的谣言，那些眼
药水不仅没治好我的眼睛，还耽误了病
情。”

郭壮介绍，白内障作为一种致盲眼
病，其致盲过程并非一蹴而就，而有一
个渐变过程，于是部分老年人觉得此时
视力尚存，没有手术必要，这是一种常
见的误区。

郭壮提醒，白内障患者切记不要随
意使用眼药水，一定要及时前往正规的
眼科医院进行专业的检查，这样才能更
快更有效地治疗白内障，以免延误治疗
时间，导致眼睛受到不可挽回的损伤。

（株洲天元医院株洲仁和眼科医
院 健康咨询热线：22885522）

1.口罩佩戴要规范出门做核酸时，
一定要规范佩戴口罩。口罩应一次性
使用（老年人不要节省避免反复使用），
遵循一拉一压（将口罩拉开压实口鼻）、
一折一叠（口罩外层内折，丢入垃圾桶）
的方法规范佩戴。

2.外出做核酸时，避免接触外界物
体，特别是核酸检测的采样台；排队时，
与他人保持足够安全距离；回家进门
后，按照“七步洗手法”流水洗手，换鞋、
换外套、手机消毒。

3. 室内阳光还要晒。老年人要多

晒太阳，且要暴露皮肤，阳光中的维生
素D可以帮助提高人体细胞免疫力，且
有助于钙吸收从而预防老人跌倒。建
议每天晒太阳20分钟至30分钟，可以
到阳台上或打开窗，将手臂袖子撸起。
家里衣物也可以多晒太阳，紫外线对杀
灭病毒也有一定帮助。

4. 每日饮水要充足。老年人每天
要记得喝水，保持口腔、鼻腔、呼吸道黏
膜的湿润，从而减少病毒的侵入。饮水
每天应该少量（200 毫升）多次（一天 8
次至10次）。

居家防护四牢记

老年人居家日常应坚持四个慢：
“慢卧、慢起、慢坐、慢行”，同时也要坚
持动一动。

注意居家运动时不要穿拖鞋，选择
地面平整的地方，有条件的可以选择在
阳台或露台阳光下，有跌倒风险的老人
可以选择靠墙运动，量力而行。

1. 原地踏步在家进行简单安全的
有氧运动。大腿向上尽量抬高，两臂自
然摆动，保持一定的节奏。平时运动量
大的老人还可以手上拿瓶 500 毫升矿
泉水强化，每天 30 分钟左右。2. 站立
坐下双手交叉于胸前，不靠手的力量，

用腿部的力量从椅子上站起来，站立后
坐下，再站起来，10次为一组，一次2组
至 3 组，一天 2 次至 3 次。3. 提踵运动
靠墙或者手扶着椅背，挺胸抬头，背部
夹紧，靠下肢的力量提起脚跟，再缓慢
落下，10 次至 20 次一组，一天 2 次至 3
次。4.靠墙俯卧撑面向墙壁双手撑墙，
撑距略大于肩宽，双肘内收，绷紧身体
呈一条直线，双脚微微分开，屈肘时身
体缓慢向墙壁靠近至脸部接近墙面，停
顿后发力将身体推回原位，10 次为一
组，一次2组至3组，一天2次至3次。

宅家运动四方法

1.症状体征监测
高血压患者突然出现头晕、胸闷、

颈板要警惕；糖尿病患者出现严重口
渴、头晕、出冷汗、恶心呕吐要警惕；心
脏病患者注意有无下肢水肿，突发胸闷
胸痛；慢性肾病患者注意有没有血尿、
泡沫尿、尿少、眼睑浮肿等改变；慢阻肺
患者若出现喘息加重、呼吸困难、口唇
发紫、严重的咳嗽咳痰，需联系就医 。

2.常规指标监测
高血压患者应每天监测血压 1 次

至2次，如血压超过180/120mmHg，需
联系就医；糖尿病患者应自我监测血

糖，如血糖≤3.9mmHg 或≥16.7mmol/
L，需联系就医；心脏病患者应每天把脉
监测心率。

3.坚持服药
疫情期间，常用的慢病药物不建议

自行随意加减或者停药，可计算好剩余
药量，及时通过互联网医院、社区家庭
医生、街道志愿者等代配药途径取得药
物，坚持服用。

如果多种慢病服用 5 种以上的药
物，尽量咨询家庭医生选择最重要治疗
药物服用，保健类药物可酌情减量或停
药。

每周一膳

今天，给大家推荐一道当季养生汤——甘蔗润燥汤。
食材：取甘蔗 350 克，玉米 2 个，红萝卜 1 个，排骨 250

克，生姜适量。
做法：将所有食材洗净，排骨斩件焯水，甘蔗切条，玉

米、红萝卜切块。锅内加入适量清水煮沸，加入所有食材，
小火煮约1小时，调味即可。

功效：中医认为，甘蔗有和胃润肠、化痰充液、止热利
咽的功效。配合甘甜爽口的玉米、颜色鲜红的红萝卜，熬
成一锅色彩丰富、口感清甜、滋阴祛火的靓汤，能缓解皮肤
干燥、咽干咳嗽、口干多饮、食欲不佳、大便干结等不适。
此汤尤其适宜于阴虚人群（表现为手足心热、午后潮热、口
燥咽干、心烦失眠、头晕耳鸣等）、长期熬夜人群、吸烟人群
食用。普通大众也可经常食用以抵御秋冬燥邪。

（本报综合）

◀图片来
源于网络。

听说吃鱼胆可以“清热明目”，吴阿姨半月内陆续吃了
14颗鱼胆，随后出现腹泻、呕吐、乏力、少尿甚至是无尿等
不适症状。事实上，鱼胆含有有毒成分，可引起器官功能
的急性损害甚至衰竭，严重者可能留有后遗症，甚至引发
死亡。

除了鱼胆，生活中常吃的几种肉食包括鸡、鸭、虾的某
些部位也最好别吃。

很多人把鸡屁股当成美味，有些地方甚至流行将鸡屁
股做成烧烤。其实，鸡屁股上的细菌和病原体很多，即使
煮熟了也杀不死。

鸭脖也是很多人都喜欢的美味。其实，平时在鸭脖上
看到的一个个像黄豆粒似的一排组织，并不是淋巴，而是
鸭的“胸腺”。胸腺也是禽类的一个免疫器官，如果鸭子有
炎症或者有病了，胸腺就会增大来对抗细菌、病毒。

很多人吃虾时喜欢吮吸虾头。殊不知，虾头部位有个
叫围心窦的结构，其中包括胃、肝脏、心脏、排泄孔等。因
此，虾头是吸收并集聚毒素最多的地方。

（本报综合）

鸡鸭鱼虾有些部位不能吃

按摩腕骨穴缓解手腕酸痛

▲图片来源于网络


