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本报讯（株洲晚报融媒体记者/陈正明）11
月16日晚，市委新冠肺炎疫情防控工作领导小
组召开调度会，传达贯彻国家新冠肺炎疫情防
控湖南工作组来株调研督导指示精神，研究部
署下一步工作。市委书记曹慧泉强调，要坚决
克服疲劳厌战情绪，不折不扣落实“二十条”优
化措施，按照督导组指示精神，从快从严从细抓
好各项防控措施落实，“弹好钢琴”、抓住关键，
统筹打好全域清零攻坚战、“外防输入”阻击战、
经济发展保卫战。

会议以视频形式开到各区（市）。市领导胡
长春、聂方红、罗琼、李武宁、杨英杰、王卫安、王
庭恺、江小忠、杨胜跃、唐文发、白云峰、易湘东、
蒋湘晖、周恕、柳怀德在主会场参加会议。

会上，芦淞区、荷塘区和市派驻庆云、建宁、
龙泉、月塘四个街道，以及领导小组核酸检测
组、追阳转运组、交通运输组负责人汇报了有关
情况，与会的其他工作组负责人围绕督导组反

馈问题整改、重点工作推进等作了发言。
曹慧泉指出，要充分认识当前疫情防控形势

的严峻性复杂性，科学精准优化疫情防控措施，统
筹抓好疫情防控和经济社会发展。要统筹打好

“三场战役”，保持现有指挥体系不变，坚决守住防
线。要打好全域清零攻坚战，坚定目标不动摇，持
续巩固社会面清零成果，紧盯建宁、庆云、龙泉、月
塘四个街道，把问题和困难估计得更充分一些，把
应对措施考虑得更周全一些，保持节奏、加大力
度，尽快实现全域清零。要打好“外防输入”阻击
战，各级领导干部要兼顾“双线作战”，提升工作预
见性，认真研究思考，科学精准防控，做到早发现、
快反应。实施关口前移，强化“三站一场”、交通卡
口管理，更好发挥诊所、药店等哨点作用；巩固社
区前沿阵地，健全完善工作标准和流程，努力提升
社区疫情防控、基层治理和公共服务的能力水平；
加强能力建设，加快补齐流调溯源、隔离管控等方
面的短板弱项，做好充分应对准备。要打好经济

发展保卫战，在严格落实防控措施的前提下，加快
推进复工复产，确保经济发展“不失速”。要加大
企业服务力度，帮助解决员工返岗、物流运输等具
体问题，提升复工率、到岗率、达产率。当前要重
点抓好芦淞市场群，紧盯服饰销售关键期，进行专
门研究，多方征求意见，帮助企业解决实际困难、
度过“寒冬”。

曹慧泉强调，要研究解决重点问题，加强出
院出舱人员管理，学习外地经验，征求专家和基
层建议，拿出指导性意见，做好出院出舱人员和
隔离人员后续管理及环境消杀等工作，尽可能
降低病毒传播风险。要提升核酸检测能力，系
统梳理研究核酸检测布点情况，落实常态化管
理，全方位提升核酸“采送检报”能力。要加大
宣传力度，引导广大市民增强自我防护意识，做
好守护自身健康的“第一责任人”，落实规范佩
戴口罩、扫码、核酸检测等个人防护措施，共同
筑牢疫情防控坚实防线。

荷塘区：茨菇塘街道率先
实现“解封”

本报讯（株洲晚报融媒体记者/肖捷
通讯员/王微）11 月 17 日 6 时，累计完成
全员核酸检测 66 万余人次，保持连续 9
天社会面无新增病例后，历时 17 天疫情
防控歼灭战的荷塘区茨菇塘街道终于迎
来了“解封”。生产生活逐渐有序恢复，
城市的活力回来了，在这场暗无硝烟的
抗疫战斗背后，是无数人的携手与共，汗
水与付出。

“请出示下健康码和行程码”“小区
外来人口请在这边登记一下”……在各
个小区门口，志愿者们依然坚守岗位，引
导进出社区的居民、车辆扫码测温，做好
消杀，严谨细致落实各项常态化防疫措
施；小区内部，核酸检测通知的小喇叭也
仍在各楼栋下喊着；仍在居家隔离期的
居民一扫往日的沉闷，对每日上门核酸
检测变得期待了起来。

形势已变、初心不改。接下来，茨菇
塘街道将做实做细常态化疫情防控工
作，以疫情防控和经济社会发展“双战双
胜”践行党的二十大精神。

芦淞区：白关镇率先实现
全域低风险

本报讯（株洲晚报融媒体记者/杨凌凌
通讯员/周乐）11 月 17 日，株洲市新冠肺
炎疫情防控指挥部发布调整疫情防控风
险区域等级的通告。随着芦淞区白关镇
双福村、玉泉村被解除高风险区，白关镇
在芦淞区率先实现全域低风险。

15天里，白关镇经历了一场令人难
忘的战疫历程。15 天里，既有与时间赛
跑的紧张，又有全民行动共抗疫情的感
动。

全员核酸检测，成为白关此次战疫
的重要节点，从前期的烈日骄阳下到后
期的披星戴月中，一个个难忘的瞬间注
定会成为白关人的永恒记忆。

白关疫情牵动着社会各界人士的
心。自 11 月 2 日以来，白关镇共接收社
会各界爱心企业和人士捐赠的 N95 口
罩 20970 个 、防 护 服 1330 套 、隔 离 衣
500 套，以及牛奶、矿泉水、方便面等生
活物资。

记者从中国载人航天工程办公室获悉，北京
时间2022年11月17日16时50分，经过约5.5小
时的出舱活动，神舟十四号航天员陈冬、刘洋、蔡
旭哲密切协同，圆满完成出舱活动全部既定任
务，航天员陈冬、蔡旭哲已安全返回空间站问天
实验舱，出舱活动取得圆满成功。

航天员出舱活动期间，首先完成了天和核心
舱与问天实验舱舱间连接装置、天和核心舱与梦
天实验舱舱间连接装置的安装，搭建起一座三舱
间舱外行走的“天桥”，航天员蔡旭哲通过“天
桥”实现了首次跨舱段舱外行走。此外，还完成
了问天实验舱全景相机A抬升和小机械臂助力
手柄安装等任务，全过程顺利圆满。

这是空间站“T”字基本构型组装完成后的
首次航天员出舱活动，首次检验了航天员与组合
机械臂协同工作的能力，进一步验证了问天实验

舱气闸舱和出舱活动相关支持设备的功能性
能。 （据新华社）

曹慧泉在市委新冠肺炎疫情防控工作领导小组调度会上强调

从快从严从细落实防控措施
统筹打好“三场战役”

本报讯（株洲晚报融媒体记者/刘琼 通讯
员/刘兰）此轮疫情来势汹汹，可总有些市民抱有
侥幸心理，无视防疫政策规定，或违规聚众吸烟，
或在疫情期间四处串门等，从而引火烧身甚至感
染他人。11月17日，市疾控中心发布一批违反
疫情防控规定的典型案例，提醒广大市民要严格
遵守疫情防控各项规定，不要触碰法律“红线”，
从而更好地守护自身和他人安全。

案例一 违反“静默管理”规定致感染

11月3日，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，芦淞区将建宁等街道作为
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。感染者刘某未
遵守相关要求，上午来到新百佳超市购物后，带
着孩子在凤凰新城北栋 6 楼平台与多名小朋友
聚集玩耍，家长则聚在一起聊天，下午继续邀约
在同样的地点游戏聊天。因为没有遵守防疫要
求，导致多人感染。

案例二 违规聚众吸烟致感染

感染者吴某居住地为高风险地区，当天晚上
独自一人坐电梯下楼，到自家楼下A区5楼去吸
烟，旁边有几个陌生人在一起聚众吸烟。吴某等

多人不顾全市关于“非必要不出门”等静默管理
要求，因不良生活习惯导致感染。

案例三 违反“来自高风险区人员第一时间
报备及核酸检测”等规定致感染

某商业区服装售卖从业工作人员刘某，在知
晓工作单位已被划定高风险地区后，未主动向所
在社区报备，并多次出入商业区，且未按规定开
展核酸检测，直到社区开展排查后才接受了一次
核酸检测，最终被确诊为阳性感染者。

案例四 违反“疫情期间不串门”的防疫要求
致感染

在疫情期间，李某仍我行我素，无视防疫规
定，到处串门，还到亲戚家聚餐，导致多人感染，
增加了传播新冠病毒的危险。

案例五 未按“规范佩戴口罩”的规定致多人
感染

农贸市场工作人员刘某在某菜市场工作期
间，忽视戴口罩的重要性，在已知晓周边已有区
域被划定为高风险地区后，仍按往常一样未按规
定严格佩戴好口罩，部分前来买菜的顾客，同样
未正确佩戴口罩，导致多人交叉感染。

违规聚众吸烟致感染，疫情期间仍串门致感染……

我市公布一批违反疫情防控规定典型案例

“神十四”圆满完成出舱活动既定任务

▲11月17日在北京航天飞行控制中心拍
摄的神舟十四号航天员蔡旭哲成功出舱的画
面。 据新华社

A07

2
0
2
2

年1
1

月1
8

日

星
期
五

责
编/

何
春
林

美
编/

郭
金
芳

校
对/

袁
一
平

微信公众号微信公众号

文
摘
·
健
康

健康生活我掌握

调理高血压中医有方

高血压是全球也是我国患病率第一的
心血管疾病，被称为“隐形杀手”。目前医学

界尚未发现可以根治高血压的药物，针对高
血压，治疗目标是控制血压水平以及血压变
异值。确诊为高血压的患者需要长期服药，
而不是根据自我感觉随意停用药物。在药
物治疗的基础上，高血压患者可配合穴位按
摩、中药代茶饮等中医特色疗法加以辅助。

头部按摩。按摩百会穴（位于头顶正中
线与两耳尖连线的交叉处）、三焦经、胆经区
域。将两手虎口相对分开，放在耳上发际，
食指在前，拇指在后，由耳上发际推向头顶，
两虎口在头顶上会合时将发上提，稍用力反
复推发10次。

足底按摩。按摩涌泉穴（位于足底部，
约当足底第2、3跖趾缝纹头端与足跟连线的
前 1/3 与后 2/3 交点上）、太溪穴（位于足内
侧，内踝后方与脚跟骨筋腱之间的凹陷处）、
昆仑穴（位于足部外踝后方，当外踝尖与跟
腱之间的凹陷处）。坐于床上，用两手拇指
指腹自涌泉穴推至足跟，出现局部热感后再

终止操作，每日1次至2次。另外，常掐后脚
跟的大筋以及其两旁的太溪和昆仑穴，有辅
助降压之效。

手部按摩。按摩劳宫穴（在手掌心，当
第 2、3 掌骨之间偏于第 3 掌骨，握拳屈指时
中指尖处）、合谷穴（在手背，第1、2掌骨间，
当第二掌骨桡侧的中点处）、神门穴（位于腕
部，腕掌侧横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡
侧凹陷处）、少冲穴（在小指末节桡侧，距指
甲角0.1寸）、关冲穴（在手无名指尺侧端，距
指甲角0.1寸）。点揉或按揉各穴位50次至
100次，力度适中。

中药泡茶，有时能对降压起到很好的辅
助作用。以下这几种茶，都非常适合高血压
患者饮用。

山楂茶。山楂所含的成分可以助消化、
扩张血管、降低血糖、降低血压。选用嫩山
楂果 1 至 2 枚泡茶饮用，对于治疗高血压具
有明显的辅助疗效。

荷叶茶：荷叶的浸剂和煎剂具有扩张血
管及降血压的功效。用鲜荷叶半张，洗净、
切碎，加适量的水，煮沸放凉后即可代茶饮
用。

莲子心茶：莲子心是指莲子中间青绿色
的胚芽，味道虽然苦了点，但却具有极好的
降压去脂之效。用莲子心12克，开水冲泡后
代茶饮用，每天早晚各饮1次，除了能降低血
压外，还有清热安神的功效。

葛根茶：葛根具有改善脑部血液循环之
效，对因高血压引起的头痛、眩晕、耳鸣及腰
酸腿痛等症状有较好的缓解功效。将葛根
洗净，切成薄片，每天30克，加水煮沸后当茶
饮用效果不错。

（本报综合）

千金药业复工复产
近400名职工闭环式生产

本报讯（株洲晚报融媒体记者/何春林 通
讯员/李勇谕）14 日上午，株洲千金药业股份有
限公司（下简称千金药业）的车间机器轰鸣，传送
带上，一盒盒新鲜出炉的药品缓缓驶来。这一
天，千金药业迎来了复工复产。

突如其来的疫情，让千金药业管理层每天都
在思索破解之道。如何在最短时间内复工复
产？原材料如何运进厂区？员工吃住睡如何保
障？……

11 月 3 日，该公司召开了紧急会议，对厂区
进行全面消杀、设立物资缓冲区、做好员工核酸
检测采样等，并成立工作专班，迅速对接相关部
门，咨询政策、提交申请、填报资料，随时为开展
闭环生产做好准备。

参加闭环生产的员工散布在全市各个角落，
短时间内回归生产线急需解决。关键时刻，公司
管理层主动外联与协调，争取到市区各相关部门
支持。380 名复产返岗员工顺利拿到了“白名
单”卡，返岗上班。复工复产，必须打通交通运输
这个“大动脉”。为此，公司外联组与生产系统积
极对接市交通局、荷塘区科工信局、天元区科工
信局，公司物资运输终于畅通。

员工纷纷返岗，需要在公司住宿、就餐的人
数由滞留园区的几十人激增至数百人。“一定要
想办法，妥善安排好员工的吃住问题！”该公司董
事长江端预亲自参与协调处理。随后，一批崭新
的行军床和被褥，被送到公司公寓楼；鸡蛋、面点
等早餐准时配发到员工手中；防蚊喷剂、应急药
品迅速落实到位……

复工复产以来，千金药业车间热火朝天。打
包、装车、发货……一批批药物才下生产线，就上
了货运车，源源不断地发往全国各地。

入冬常吃四种根菜

冬季是各类根菜大量上市的时节，而根部是
食物储存能量最多的部位，恰恰顺应“冬藏”养生
之道。此时，大家不妨多吃点根菜。

牛蒡：通肠道，提代谢。将牛蒡洗净去皮切
块，可与肉炖，可煲鸡汤或排骨汤，也可与大米一
同煨粥。不过再好的东西也别吃过量。中医认
为牛蒡性寒，吃太多可能导致腹泻，因此偶尔吃
一次就好了，感冒、脾虚易腹泻的人更要注意减
量。

萝卜：生吃降火，熟吃通便。生吃萝卜，能清
热生津、凉血止血、化痰止咳，适合口舌干燥、眼
睛干涩、便秘尿黄者食用。不过，脾虚胃寒者不
要生吃萝卜，以免引起肠胃不适。煮熟后的萝
卜，则偏于益脾和胃、消食下气。吃多了引起的
食积腹胀、胃肠动力不足引起的便秘，都可以吃
些熟萝卜给肠胃“加加油”。

山药：上养肺，中补脾，下养肾。山药适用于
脾虚食少、久泻不止、肺虚喘咳、肾虚遗精、尿频
等人群，冬天吃它进补，不容易上火。但是要注
意，一餐吃山药最好不要超过 200 克。经常便
秘、湿气重、消化不良的人，还有感冒患者，最好
少吃山药。

（国家注册营养师 季玥）

中药代茶饮

穴位按摩

老年朋友如何正确选择与佩戴口罩？

科 学 佩 戴 口
罩 ，对 于 新 冠 肺
炎、流感等呼吸道
传染病具有预防
作 用 ，既 保 护 自
己，又有益于公众
健康。今天，小编
和您聊一聊关于
口罩的那些事。

如何选择合适的口罩？

老年人是疫情防控中最需要关注的重
点人群。如果外出，一定要正确佩戴口罩。

老年人及有心肺疾病慢性病患者佩戴
口罩后会造成不适感，甚至会加重原有病
情，应寻求医生的专业指导。不建议老年人
使用 N95 或 KN95 等防护口罩。这些口罩
的呼吸阻力很大，老年人长期佩戴后，很容
易出现胸闷、气短、憋喘等症状。

普通棉布口罩只能保暖，没有防护效
果。推荐优先选用医用外科口罩，次选医用
护理口罩。

如何正确佩戴口罩？

要分清楚口罩的正面、反面、上端、下端
后，先将手洗干净，确定口罩是否正确之后，
将两端的绳子挂在耳朵上。将口罩佩戴完毕

后，需要用双手压紧鼻梁两侧的金属条，使口
罩上端紧贴鼻梁，然后向下拉伸口罩，使口罩
不留有褶皱，最好覆盖住鼻子和嘴巴。

口罩如何更换？

医用标准的防护口罩均有使用期限，口
罩专人专用，不能交叉使用。一般来说，如
果口罩没有明显的脏污变形，可以不必每四
小时一换，但是如果出现了脏污、变形、损
坏、有异味时，需要及时更换。

口罩越厚防护效果越好？

口罩并非越厚防护效果越好。医用外
科口罩看上去比较薄，但是具备阻水层，过
滤层和吸湿层，这三层结构可以阻挡病毒入
侵。因此，只要具备这三层的口罩，一般戴
一个足矣。 （本报综合）

▶图片来自网络。

▲千金药业复工复产现场。 通讯员供图


