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近期，全国本土疫情呈现传播范围广、传播链条多、疫情波及面扩大的严峻复杂态势。二十条优化措施发布以来，各
地正有力推动落实。如何不折不扣落实疫情防控优化措施、全力抓好当前疫情处置工作？国务院联防联控机制11月22
日举行新闻发布会，就公众关心的焦点问题给出回应。

河南安阳厂房火灾已致38人遇难

不折不扣落实疫情防控优化措施
国务院联防联控机制新闻发布会回应焦点问题

“新冠肺炎疫情发生以来，通过统筹预防
与医疗，统筹医疗救治力量，坚持中西医并重，
我国新冠肺炎重症率和病亡率保持在较低水
平。”郭燕红说，目前全国有 100 多例重症，这
表明老年人和有基础性疾病的人的健康受到
较大威胁，增加医疗救治资源、提升医疗服务
能力必要且迫切。

加强重症医疗服务能力建设，既是防控疫
情、加强医疗救治的需要，同时也是“平急结
合”、促进医疗服务高质量发展的需要。

郭燕红表示，发热门诊的功能之一就是甄
别出发热患者或者有疑似症状的患者是否感
染了新冠病毒。因此，发热门诊应设尽设、应
开尽开非常重要。严格执行首诊负责制，如果
是阳性感染者，要迅速转到定点医院或者方舱
医院进行隔离治疗。

在发生疫情的地区，不能够以疫情防控为
由对发生疫情风险的医疗机构“一关了之”

“一封了之”，特别是像医疗机构的急诊、透析
室、手术室、分娩室、重症监护室等，这些重要
的救治科室要做到“非必要不封控”，保障患
者救治。最大可能减少因为疫情防控对医疗
机构日常医疗服务的影响，满足人民群众就
医需求。

（据新华社）

加强重症救治力量储备，提升
“平急结合”能力

二十条优化措施提出要取消中风险区，高
风险区连续5天没有发现新增感染者就降为低
风险区。对此，中国疾控中心研究员王丽萍
说，做这样的调整主要是基于第九版防控方案
实践评估数据以及风险研判证据。

“在核酸检测阳性人员及其密切接触者均
能够快速隔离管控并及时转运的情况下，对于
高风险区管控人员中连续5天没有发现新增感
染者，表明高风险区在社区的传播已经基本阻
断。”王丽萍介绍。

二十条优化措施明确，对密切接触者，将

“7天集中隔离＋3天居家健康监测”管理措施
调整为“5天集中隔离＋3天居家隔离”。王丽
萍说，这样不仅节约了集中隔离资源，还能最
大限度管住风险，提高防控效率。

合理安排医疗服务，通过提供“互联网＋
医疗服务”等多种方式，合理分流患者；做好个
人防护；强化住院病区管理……针对医院感染
的防控工作，国家卫生健康委医疗应急司司长
郭燕红说，医疗机构一旦出现阳性病例，要从
快从速排查风险，按照“快封、快筛、快消、快
解”原则，尽快恢复正常诊疗。

推进二十条优化措施落地落实

“当前我国本土疫情形势仍然严峻复杂，部
分地区的疫情扩散速度加快，防控难度不断加
大。”国家疾控局传染病防控司二级巡视员胡翔
介绍，近期疫情主要呈现出以下特点：新增感染
者数量持续增加，疫情波及范围广、传播链复
杂，人口密集城市成为疫情防控的重点地区。

国家卫生健康委新闻发言人米锋说，要坚
定不移坚持人民至上、生命至上，坚定不移坚
持“外防输入、内防反弹”总策略，坚定不移坚
持“动态清零”总方针，坚决克服麻痹松懈心
理、等待观望心态，坚持第九版防控方案和二
十条优化措施不动摇、不走样，立足于防、立足
于早、立足于快，科学精准做好疫情防控各项

工作。
近期，国务院联防联控机制综合组通过视

频会商、调度和培训等多种方式，部署调度各
地尽快推进二十条优化措施落地。目前，各地
正有力推动落实。

“为进一步指导地方做好疫情防控，11 月
21 日，国务院联防联控机制综合组发布关于

《新冠肺炎疫情防控核酸检测实施办法》等4个
文件的通知，方便基层相关工作人员更好理解
和执行二十条优化措施。”胡翔说，下一步，将
对这些文件进行专门培训，继续指导各级整治

“层层加码”问题工作专班，督促各地不偏不倚
落实疫情防控措施。

本土疫情呈现严峻复杂态势

正在中国空间站“出差”的航天员陈
冬近日又创造一项纪录，成为中国首位
在轨时间突破200天的航天员。

陈冬于 2010 年入选中国第二批航
天员，2016 年首次执行飞行任务，成为
中国第二批航天员中首个飞天的男航天
员。在神舟十一号飞行任务中，陈冬与
航天员景海鹏入驻天宫二号空间实验
室，进行为期33天的太空驻留生活。在
轨工作 33 天也创造了当时中国航天员
单次太空驻留时间的纪录。

2022 年 6 月 5 日，神舟十四号载人
飞船成功发射。这是陈冬第二次飞天，
并首次担任飞行乘组指令长。

截至目前，陈冬与航天员刘洋、蔡

旭哲已在轨忙碌了 170 多天。其间，
“交会对接”“分离撤离”“转位任务”等
空间站组合体状态转换频繁，神舟十四
号航天员乘组送别天舟三号、天舟四号
货运飞船，迎来问天实验舱、梦天实验
舱，“现场”参与中国空间站“T”字基本
构型在轨组装完成，完成三次出舱任
务，进行太空授课，首次在太空过国庆
和中秋等。

如今，神舟十五号载人飞船已经在
发射塔架就位，神舟十五号航天员乘组
蓄势待发。在浩瀚太空“出差”的神舟十
四号航天员乘组，正在进行任务准备，等
待新乘组的到来。

（据中新社）

陈冬成为中国首位在轨时长超200天航天员

11 月 21 日
16时22分，河南
省安阳市凯信达
商贸有限公司厂
房发生火灾。截
至目前，事故已
造成38人遇难，
2人轻微伤送医
救治。

火 灾 发 生
后，当地消防救
援 队 伍 共 投 入
63 车、240 人到
现场开展灭火救
援行动。22日0
时，现场明火已
全部被扑灭。

（据新华社）
▲11月22日，消防救援人员在河南安阳火灾现场（无人机

照片）。据新华社

俄指责乌军方射杀
试图投降的俄军

“俄罗斯将自己去寻找实施这一罪行的人。他们应
被逮捕并受到惩罚！”21 日，俄罗斯总统新闻秘书佩斯
科夫表示。

上周五，几段在俄罗斯社交媒体上流传的视频显
示，十余名可能试图投降的俄军，疑似在卢甘斯克遭乌
军方人员射杀，当时他们都手无寸铁。俄罗斯国防部当
天证实了这一消息，称乌克兰总统泽连斯基及其支持者
必须为此接受历史的审判。

“对俄罗斯战俘的残忍谋杀并非第一次也并非唯一
一次此类战争罪行，而是乌克兰武装部队的普遍做法，
得到了基辅政权的积极支持。”俄国防部称。

俄外交部发言人扎哈罗娃发表声明，要求国际组织
谴责乌方这一“令人发指的罪行”并进行彻底调查。俄
联邦安全会议副主席梅德韦杰夫称，那些射杀俄战俘的
乌克兰士兵应该受到惩罚。

对于俄方指控，乌克兰副总理斯特凡妮希娜作出回
应称，“乌克兰将对所谓的射杀战俘视频进行调查”。

（本报综合）

●当地时间21日，印度尼西亚西爪哇省发生5.6级地震，
截至目前已造成162人死亡，数百人受伤。西爪哇省省长表
示，遇难者中大多是儿童。有不少人是公立学校的学生，地震
发生时他们已经结束了当天的课程，正在学校补习。

●据日本时事通讯社22日消息，日本新任总务大臣
松本刚明当天被日本共产党机关报曝光存在政治资金
问题。据报道，松本刚明的个人资金管理团体存在筹款
集会门票超售行为，售出量大幅高于会场可容纳人数。
此行为涉嫌违反政治资金相关法规。

●韩国总统尹锡悦没能过个舒心的周末。从上周五
开始，他遭到了一位脚踩拖鞋的MBC电视台记者的高声
质问；周六，首尔又爆发敦促他下台的大规模集会；而民调
结果显示，他的施政支持率只有29%，差评率则达到61%。

（本报综合）

速看天下
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“低糖电饭煲”
不能降血糖

近年来，随着健康饮食观念的普及，
市场上出现了一种宣称具有“降糖”“脱
糖”功能的“低糖电饭煲”产品，吸引了不
少消费者的关注与兴趣。

低糖电饭煲其实是比普通电饭煲多
了一层多孔过滤内胆，也就是商家宣称的
沥糖釜、蒸笼等。在煮“低糖饭”时，多孔
过滤内胆必须搭配使用，蒸煮过程中，水
从孔内进入，对米饭进行多次冲刷，再将
米汤与大米分离，蒸熟米饭。沥出的米汤
会带走大米中的部分糖分，以达到降低米
饭中糖分的效果。

提到“低糖电饭煲”，消费者的第一感
觉往往是与血糖相关。实际上，低糖电饭
煲是指此类电饭煲通过技术手段，在蒸煮
过程中降低米饭中的还原糖，煮出“低糖
饭”，与降低人体血糖完全是两个概念。

11 月 17 日，镇江消协负责人告诉记
者，调查发现，产品页面的宣传介绍中，商
家提到的所谓“降糖”实际上是指减少大
米中的还原糖含量。但根据实测，可以看
出普通米饭和低糖米饭进入人体后，形成
的血糖差异并不大，在被人体吸收后转化
成了几乎同样多的血糖，更不存在降糖的
功效。 （据扬子晚报）

玩手机摄影
别忘化繁为简

大音希声，大象无形。这个概念贯穿
于手机摄影，同样契合极简摄影艺术的意
境。

用手机摄影，不如相机那样可以通过
不同的镜头、参数组合去适应复杂的拍摄
场景，尝试极简摄影更应遵循化繁为简的
原则。在取景过程中应少尽少，剔除多余
的枝词蔓语，表达出简约、纯洁、静谧的摄
影语境。

极简摄影不等于简单摄影，极简摄影
风格的要义体现在“少即是多”。这个

“少”，既是图像语言的主观表达，也是对
花里胡哨的现实进行取舍。在具体表现
手法上，可运用手机数码变焦技术性能，
灵活变化不同焦段，以“点、线、面”的手法
刻画重点；通过大光比或高反差营造构
图，在光影作用下取舍；尽量使用留白的
手法强化简约基调，以达到近乎传统水墨
画的艺术效果。 （据新民晚报）

煲汤放陈皮
防治胃不适

陈皮，就是我们平时所吃的橘子的
皮，由于其放置的时间越久药效越强，故
名陈皮。陈皮味辛、苦，性温，具有温胃散
寒、理气健脾、燥湿化痰的功效，适合有胃
部胀满、消化不良、食欲不振、咳嗽痰多等
症状的人食用。

现代研究表明，陈皮中含有大量挥发
油、橙皮苷、维生素 B、维生素 C 等成分。
其中，挥发油对胃肠道有温和刺激作用，
可促进消化液的分泌，排除肠管内积气，
增进食欲。因此，在煲汤时放入陈皮，对
胃部不适、腹胀、咳嗽痰多等具有很好的
预防和治疗作用。

需要提醒的是，陈皮偏于温燥，因此
常有干咳无痰、口干舌燥、手脚心发热等
症状的阴虚体质的人不宜多食。

（据生活晚报）

“小雪”到 做好六点不易生病

浴五“浴”操

肾为先天之本，生命之根。冬季寒冷最易伤害
肾阳气，导致精气损耗，各种疾病会接踵而来。推
荐大家睡前练一套“五浴养肾操”，这里的“浴”是用
手摩擦身体部位，从头到脚温暖起来，简单实用。

浴头：十指梳头，又称“干梳头”，双手五指分开
如梳状，置于前额发际处，从前向后搓动，36下。用
力的大小以做完后头皮微感发热为度。“干梳头”有
祛风升清降浊，益肾清脑之功。

浴耳：提拉耳朵，双手置于耳前，来回搓动，36
下。长期浴耳，可有益肾填精、疏通全身气血之功，
还可提高免疫力，预防感冒。

浴腹：揉揉小腹，双手平掌，置于小腹，来回搓
动，左右各36下。浴腹有壮肾起痿、补益下元之效，
兼有运脾导滞，减肥排便之功。

浴腰：对搓腰眼，双手握拳，拳眼向内，置于腰
带以上，后腰部位上下搓动36次。腰为肾之府，肾
虚多有腰痛。浴腰有温肾壮腰、培源固本之功。

浴足：按摩足心，每晚睡前，泡脚后端坐床上，
左手攀左大脚趾，右手掌搓左涌泉穴36次，然后左
右手足交替，搓右涌泉穴36下。涌泉穴，位于足底
前1/3处，屈曲凹陷处。搓涌泉穴有益肾养阴、清心
除烦、导热下行之功。

泡养生脚

寒冬除了注重饮食药膳之外，还可以通过泡
脚、晒太阳等方式养生。 热水泡脚既可以保暖，又
可以促进全身的气血循环，通过刺激足部数十个穴
位达到调整人体阴阳气血的作用。除了从饮食中
补阳，还可以从自然环境中采补阳气，如在午后晒
太阳，重点晒督脉经过的头顶和后背，有助于温补
阳气。

练“腹式呼吸”

冬天养生最好以“静”为主，这样才能利于“养
藏”。锻炼上，可以打打太极拳，散散步。另外，也
可练练静功，如做腹式呼吸。平躺在床上，嘴合上，
用鼻子慢慢地吸气，这时腹部肌肉尽量放松，小腹
慢慢地膨大起来。然后用嘴呼气，腹肌尽量收缩，
小腹凹进去。不要求呼吸频率放慢，不要憋气，自
然地深吸深呼就可以了，每次5分钟即可。

做完腹式呼吸后还可扭扭脚。双脚并拢，脚趾
慢慢朝下压，再慢慢地抬起，尽量向上抬，然后放
松，做 30 至 50 次，然后再两脚稍分开些，两脚腕同
时向外、向内做30至50次。然后反过来向内、向外
再做 30 至 50 次。有高血压病的老年人，晚上做后
睡眠会很好，有助于血压平稳。

（据健康时报）

▲网络供图。

11月22日，是小雪节气。秋收冬藏，此时正是养生的好时节。如何
养生？不妨参照这6点。

吃“三食谱”

专家介绍，冬季有3个滋补食谱可帮
助人体驱赶寒气。

羊肉炖萝卜：萝卜有消食化痰的功
效，能够帮助肺病患者化痰疾，对于心脑
血管疾病可以预防动脉粥样硬化。而羊
肉不仅可以增加人体热量，抵御冬季的
严寒。还能修复胃黏膜，帮助脾胃消耗。

板栗炖牛肉：两者搭配能起到健脾
利虚的功效。牛肉可帮助提高免疫力，
促进蛋白质的新陈代谢。尤其对老年人
来说，板栗炖牛肉可作为家庭必备菜单
的选择。

炖排骨：炖排骨滋阴壮阳、益精补
血，对身体有很好的保健作用。

喝“三款粥”

冬季是喝养生粥的好时机。专家推
荐了三种养生粥：

益肾粥：大米 300 克、糯米 50 克、血
糯米50克、桂圆50克、枸杞子60克、红枣
30克、薏仁50克、莲子10克、红皮花生米
10克、红豆10克、黑豆10克、核桃30克、
黑枣20克。

滋阴粥：鲜百合100克、银耳100克、
莲子 20 克、绿豆 20 克、大米 300 克、糯米
50克、小米50克、白果20克。

健脾粥：黄芪100克、山药100克、大
米300 克、糯米50 克、芡实30 克、薏仁50
克、红枣20克。

饮“三杯茶”

除了喝粥，饮茶也是养生好方法。
这里介绍三款茶饮。

桔皮：冬天桔子大量上市，桔皮味辛
微苦而芳香，行气健脾、燥湿化痰，适宜
于咽喉及脾胃不适。咽喉肿痛、音哑、喉
痒及脾胃失健之胸脘胀满、吐泻痰嗽等
症，可用开水冲泡桔皮，或加入适量冰糖
饮用为宜。

麦冬：麦冬润燥生津，凡上焦（咽喉）
虚热或胃火偏旺引起的烦渴、燥热、呛
咳、咯血等症均适宜。一般可用麦冬数
粒口腔含用，咽其津液，也可煎水内服。

胖大海：胖大海具有开胃气、清肺
热、利咽喉及润肠通便的功效。胖大海
可泡水饮用，对音哑干咳、咽喉肿痛、扁
桃体炎及口疮诸症有良效。


