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罗大爷来自炎陵县，一周前，他
不慎摔倒导致左髋粉碎性骨折。由
于他还患有前列腺癌，且感染了新
冠病毒，受伤后，老人被当地基层医
疗机构迅速转入市中心医院。

为全力抢救老人，市中心医院
立即开辟绿色通道，启动应急预案，
组织专家会诊。因手术及时，罗大
爷最终化险为夷。

目前，我市农村医疗以医联体
为载体落实分级诊疗，建立起基层
家医网格，辖区内0～6岁儿童、孕产
妇、65岁以上老年人、有基础性疾病
患者等人群均有台账。

基层医疗机构统筹区域医疗资
源，理顺转诊流程，以网格化布局、
医联体为载体，每所基层医疗机构
明确 1 个以上对口联系的二级以上
医疗机构，按照分级医疗、患者自

愿、就近转诊、连续性诊疗原则，落
实与认识重型/危重型早期预警指
标，俯卧位通气治疗，确保新冠急危
重症患者早识别、早救治。

此外，全市139家基层医疗机构
均设置发热门诊（诊室），乡镇卫生
院、社区卫生服务中心对部分病区
实施改造，储备床位、隔离房间，设
置缓冲病房。

基层医疗卫生机构召回已退休
医务人员 24 人，医共体牵头单位支
援医务人员 98 人。同时，按照先农
村后城市、先高龄（80岁）后低龄（60
岁以上）等优先原则，市本级首批免
费发放6万份老年人“防疫健康包”；
832个家庭医生团队融入2032个社
区网格，居民随时可通过市县两级
的网站、微信公众号查询家庭医生
网格化布局、姓名和联系方式。

本报讯（株洲晚报融
媒体记者/陈正明 通讯
员/纪宣）春节将至，为进
一步严明纪律规矩，强化
警示震慑，营造风清气正
的节日氛围，市纪委监委

近日通报了7起违反中央八项规定精神的典型
问题。

市农机事务中心主任龙凡平、一级调研员
王勇以学习考察之名借机旅游、公款吃喝问
题。2018年10月，龙凡平先后3次组织该中心
及县市区农机部门相关人员以赴云贵、川渝、西
藏学习考察为名，擅自改变行程参观旅游景
点。2018年至2020年，龙凡平、王勇组织该中
心干部职工在食堂以干部生日、年夜饭、团拜会
等名义进行公款吃喝，并采取拆分接待任务、使
用空白公函等方式处理相关费用。2023 年 1
月，龙凡平受到党内严重警告处分，王勇受到党
内警告处分。

茶陵县应急管理局原党委书记、局长陈建
新违规设置“小金库”、违规接待等问题。2021
年至2022年，陈建新授意他人通过虚列食堂伙
食费、广告费等名目套取 19.26 万元违规设立

“小金库”，用于违规接待、违规发放津补贴。
2022年12月，陈建新受到党内严重警告处分和
免职处理。

炎陵县水口镇原党委委员、副镇长、武装部
长尹卫星违规操办乔迁宴、收受红包礼金问
题。尹卫星分别于2022年9月、10月在其新建
自建房举办乔迁宴，邀请水口镇部分工作人员、
村干部参加，违规收受礼金共计 1.24 万元。尹
卫星在深化领导干部违规收送红包礼金问题专
项整治后依然顶风违纪。2022年12月，尹卫星
受到党内严重警告处分和免职处理。

市国投创新创业投资有限公司原董事长刘
弘违规兼职取酬等问题。2018年至2020年，刘
弘在担任株洲国投双创公司董事长、兼任某企
业董事期间，违规收受该企业发放的董事津贴
26 万元，未向株洲国投集团、国投双创公司报
告，也未上交所得津贴。刘弘还存在其他严重
违纪违法问题。2022年9月，刘弘被开除党籍、
开除公职，其涉嫌犯罪问题移送检察机关依法
审查起诉。

芦淞区龙泉街道原党工委副书记、办事处
主任许玲违规收受红包礼金、私设“小金库”等
问题。2013年至2021年，许玲违规收受管理服

务对象所送红包礼金共计 15 万元。许玲在担
任芦淞区国投公司董事长、现代服饰物流公司
和汇通公司董事长期间，私设“小金库”，用于处
理公司购买高档烟酒、违规接待以及送礼等违
规开支。许玲还存在其他严重违纪违法问题。
2022 年 6 月，许玲被开除党籍、开除公职，其涉
嫌犯罪问题移送检察机关依法审查起诉。

醴陵市市场监管综合行政执法大队直属执
法中队长刘朝晖违规接受服务管理对象宴请等
问题。2019年至2020年，刘朝晖多次接受服务
管理对象某公司影响公正执行公务的宴请，利
用职务上的便利为该公司的非法活动提供帮
助，并多次收受该公司所送现金共计 66 万元。
刘朝晖还存在其他严重违纪违法问题。2022年
5月，刘朝晖被开除党籍、开除公职，其涉嫌犯罪
问题移送检察机关依法审查起诉。

湘渌米业有限公司原董事长袁旭文违规发
放津补贴、违规设置“小金库”等问题。2014年
至 2021 年，袁旭文违规决策发放津补贴 17 万
元，违规接受价值1.15万元的礼品，违规设置“小
金库”。袁旭文还存在其他严重违纪违法问题。
2022年4月，袁旭文被开除党籍、开除公职，其涉
嫌犯罪问题移送检察机关依法审查起诉。

节前敲警钟 清廉过春节
市纪委监委通报7起典型问题

返乡潮来临 农村防疫如何应对？
株洲晚报融媒体记者/易楚曈

回乡有风险，不回有遗憾。春节假期，我市农村基层医疗机构压力何
在，全市基层医疗体系又该如何破局？记者为此进行调查采访。

今年返不返乡？

农村地区地域广、人口多、底子
薄，是疫情防控重点地区与薄弱点。

今年39岁的陈先生在广东惠州
工作，目前暂未感染新冠。眼下，这
份幸运也让他倍感纠结：“父母在农
村，返乡路上有风险，怕自己感染再
传染父母，但整整 3 年没回家，还是
想回去看看。”

“阳康”不久的叶女士在上海务
工，因担心病毒差异导致家人交叉

感染，迫不得已选择“就地过年”。
“家人健康是第一要务，等疫情高峰
期过去，我再回去与父母团聚。”叶
女士说。

原本在京打算回家的易女士则
被家人“婉拒”。易女士的父亲说，
女儿回家路程远、折腾人，还要冒感
染风险，得不偿失，不如踏踏实实在
外过年。

如何应对疫情冲击？

“春节临近，我村人员流动增
多，全村新冠病例也跟着增加。”天
元区雷打石镇铁篱村村医李冬至表
示，防疫新政出台后，作为全村村民
健康的“守门人”，村里的公共卫生、
防疫等事务均由村医一人承担，压
力较大。同时，他向上级申报的 10
类药品，也只拨付到位2个品种。“医

务室现只有少量布洛芬、对乙酰氨
基酚，其他防疫药品紧张。

在攸县三联村，村医刘二明同
样对卫生室药品紧缺表示担忧。他
说，春节回乡潮来袭后，当地不仅流
动人口翻倍，而且新冠病毒感染风
险增加，他晚上出诊量也较往常有
所增加。

基层医疗机构压力几何？

1 月 19 日下午，国务院联
防联控机制就春节期间疫情防
控有关情况举行发布会。会上
有记者问，国家对新冠病毒感
染实施“乙类乙管”措施已经有
11 天，目前全国新冠病毒感染
的医疗救治情况和医疗机构的
日常诊疗情况怎么样？

国家卫生健康委医疗应急
司司长郭燕红表示，新冠病毒
感染者的医疗救治平稳有序，
日 常 的 诊 疗 服 务 在 逐 步 恢
复。首先，各省已经度过了

“三个高峰”——发热门诊高
峰、急诊高峰和重症患者高
峰。全国发热门诊就诊人数
在 2022 年 12 月 23 日达到峰
值，之后持续下降，到 1 月 17
日较峰值下降了 94%，已经回
落到 12 月 7 日前的水平。全
国急诊就诊人数在 2023 年 1
月 2 日达到峰值，之后持续下
降，1 月 17 日较峰值下降了

44%。全国在院的阳性重症患
者人数在 1 月 5 日达到峰值，
之后持续下降，1 月 17 日较峰
值数量下降了44.3%。

在正常医疗方面，也有正
常恢复的迹象。第一，全国普
通门诊在逐步恢复。同时，普
通门诊当中新冠患者比例在逐
步降低，到 1 月 17 日非新冠的
在 普 通 门 诊 的 就 诊 率 达 到
99.5%，提示门诊正常诊疗在逐
步恢复。第二，住院患者呈现
波动上升趋势，住院患者中非
新冠患者的住院比例大幅度提
升，1月17日已经达到了85%，
提示我们住院的正常诊疗也在
恢复。特别要指出的是住院患
者手术量在 12 月 9 日到 31 日
呈现下降趋势，1月1日以后就
呈现了稳步提升的态势。这些
指标都反映出医疗机构的正常
医疗服务正在得到恢复。

（据中新社）

国家卫健委：
各省份均已度过“三个高峰”

相关新闻

▲1月17日，旅客在深圳北站候车大厅候车。 据中新社

骑行者应注意养护颈椎
生活中，部分中老年人喜欢约上三五亲朋好友

一起骑行锻炼。在这要提醒骑行爱好者，出门锻炼
一定要注意养护颈椎。

未经专业训练的业余爱好者，尽量选择通勤自
行车，避免选用公路自行车、山地自行车。通勤自
行车的车把高度高于坐垫，能够维持上半身相对直
立的状态，减少颈椎负担。在条件允许的范围内，
可调整车把、坐垫至合适的相对高度，减少身体前
倾、脖子后仰幅度。

要特别注意的是，哪怕日常采取的是正确骑行
姿势，但只要身体固定一个姿势时间过长，同样会
引起肌肉的劳损和不适。所以，若是骑行路程超过
45分钟，不妨给自己设定一些休息节点，做到劳逸
结合。外出骑行过程中，还应多变换姿势，比如在
上坡时站起来骑车，这样也可减缓颈部的压力。尤
其需要提醒的是，腰椎间盘突出症患者、前列腺炎
患者，在没有恢复良好之前，不建议骑自行车锻
炼。 （本报综合）
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用错止咳食疗方会适得其反
很多人已陆续“阳康”，但仍旧会不停咳嗽。咳到难受时，有人会用点止咳

食疗偏方，比如盐蒸橙子、大蒜蒸冰糖等等。这些止咳食疗方真管用吗？怎样
才能有效止咳？

不要光凭嗓子用力咳嗽。这样不仅不能有效清理分泌物，
还会导致咽痛、声音嘶哑，尤其是对有脑血管破裂、栓塞或血管
瘤病史者来说，应避免用力咳嗽。建议掌握一些有效的咳嗽技
巧，比如深吸一口气后咳嗽，过程中嘴巴持续打开，发出类似

“哈”的声音。
咳嗽严重时垫高头部。晚上休息咳嗽加重时，可将头颈

和背部垫高，比如用两个枕头，头部枕头横放，背部枕头竖着
放，呈T字形，这样有利于呼吸通畅、咳嗽排痰。

多喝温水。日常多喝些温水，有助于把呼吸道里的过敏
物质稀释、清除。

（北京市昌平区中西医结合医院主任医师 付桂玲）

用错反而更生痰

橙子属于柑橘类的食物，具有理气
化痰的效果，适合调理有痰的咳嗽。中
医认为，橙子性味酸凉，可用于泄热、涤
痰、宽胸，所以这个方法只适合于因气滞
血瘀或肺燥引起的热咳。

怎么判断是不是热咳？一般来说，
热咳的主要症状为痰发黄且较黏稠、咽
喉红肿发痛、口干口苦等。如果是外感
风寒引起的寒咳，比如畏寒、痰白，就不
适合吃盐蒸橙子，否则反而会加重病情。

具体制作方法：取一个橙子，洗净后
割去顶部。将少许盐撒在橙肉上，用筷
子戳几下。将橙子装在碗中，上锅蒸，水
开后再蒸十分钟左右，吃果肉喝水即可。

不适合寒性咳嗽

柚子在柑橘类的水果里面属于凉
性水果，所以柚子皮对有点轻度上火的
咳嗽是有作用的，尤其是带有黄黏痰的
咳嗽，可以适当喝点柚子皮水。但是，
带有稀白痰的寒性咳嗽或因着凉导致
的咳嗽，就不适合喝柚子皮水来调理，

否则容易加重症状。
具体制作方法：将柚子皮切碎，每

次取 5 克左右，加入沸水冲泡饮用，或
加入适量清水熬煮当茶喝，具有一定的
止咳效果。

不适合风热咳嗽

中医认为，大蒜性味辛温，入脾胃
肺经，能行气、温运脾胃、消除肿块，所
以可用来治疗咳嗽、饮食积滞、水肿、胃
痛、腹痛等。中医认为，大蒜加冰糖会
增强止咳效果，但它只适合风寒感冒引

起的咳嗽，而不适合于带有黄痰的风热
咳嗽。

具体制作方法：取大蒜30克，冰糖
10克，加水200毫升，煎服，每日3次，第
二天便可见效。

橘子做法不同效果不一样

橘子性温，有润肺生津、苦辛通降的功能，有一定的止咳
效果。

烤橘子：适合于风寒咳嗽。橘子烤了后会增加温性减弱
辛味，具有宣散风寒的作用，且药效更温和。烤制时，宜用小
火慢烤，烤的过程中要不断翻动使橘子均匀受热，烤到刚刚变
黑时就可以了。一次吃一到两个烤橘子，一天吃两次即可。

蒸橘子：适合于干咳和燥咳。如果是痰不多的干咳或者
无痰的燥咳，吃点蒸橘子会比较好。蒸制时，可取适量雪梨
和橘子一起放在锅中隔水蒸，最后调入适量蜂蜜即可。梨可
以滋阴润燥，橘子能理气化湿，二者结合正好取长补短。
（中国中医科学院西苑医院治未病中心主任医师 张兰凤）

划重点：简单辨别咳嗽类型

一般来说，中医根据症状不同，将咳嗽简单分为四种类
型。

寒咳：夜咳多为寒咳，痰液清稀不黏稠、色白。
热咳：日咳多数是热咳，有黏稠黄痰或鼻涕。
燥咳：干咳无痰或黏痰难以咳出。
湿咳：咳嗽频率高，多白痰。
（广州医学院第三附属医院中医科主任医师 冯崇廉）

知多点：咳嗽注意事项

▲图片来源于网络。

年末岁尾，让人涌上心头的不仅有收
获和遗憾，还伴随着一些忧虑、烦恼、压
力。这些负面情绪如果不及时疏导，可能
会患上“年末综合征”。

如何判断自己是不是患上了“年末综
合征”？首先，看自己的脑子里是不是总是
在胡思乱想、多思多虑，难以控制。如果胡
思乱想影响到生活、工作、学习，需引起重
视。其次，要警惕对一些事物的过度担心，
比如身上某一部位不舒服，就担心自己会
得绝症；反复纠结于某一个想法，可能有强
迫性神经症和焦虑存在。而这些负面情绪
导致血压升高、突发心悸、产生身体疼痛等
时，应尽早求助心理医生。

不过，建议大家在情绪应激反应出现

前，早预防，通过一些方法更好地陪伴自己。
首先要经常鼓励自己。因为消极自卑

的情绪是促使焦虑症产生的重要因素，如
果一个人经常处于精神紧张或是自卑、自
责的状态，时间长了，就会看什么都不顺
心，容易对人发脾气。如果发现自己有焦
躁情绪时，要对自己实行鼓励措施，可以面
对镜子对自己说几次“我能行”“我还不
错”。其次，适当的锻炼对缓解焦虑和悲观
情绪也非常重要。最后，鼓励做自己喜欢的
或感兴趣的事，放松心情，让烦恼抛之脑
后。在饮食上，可以多吃一点鱼、鸡蛋、酸奶
及富含维B的食物，对缓解焦虑也有帮助。

（宁夏医科大学总医院心理卫生中心
医生 王娟）

吃好一日三餐，糖尿病前期可逆转
正常血糖和确诊糖尿病血糖之间有一

段“灰色地带”，我们把血糖处于这一阶段
的人诊断为“糖尿病前期”。糖尿病前期有
两种情况：一种是空腹血糖正常，但餐后2
小时血糖升高，处于7.8至11.1毫摩尔/升，
这叫糖耐量异常；另一种是空腹血糖异常，
血糖值在 6.1 至 7.0 之间，但餐后两小时血
糖正常，这种情况叫做空腹血糖受损。处
于“灰色地带”的人，可以通过生活方式的
干预，使血糖回归到正常值，成功“逆袭”。

糖尿病前期患者要安排好一日三餐。
1.早餐要早吃。早餐应安排在早晨6:30至
8:30 之间，早餐提供的能量应占全天总能
量的 25%至 30%。一份优质的早餐应包含
谷类、动物性食物（肉、蛋）、奶及奶制品、蔬

菜及水果等四类食物。2. 午餐要吃好、要
定时。午餐应安排在 11:30 至 13:30 之间。
午餐需定量，不宜饥一顿饱一顿。合理搭
配，种类应多样。3. 晚餐要适量。晚餐应
安排在18:00至20:00之间吃。晚餐提供的
能量应占全天总能量的 30%至 40%。晚餐
不宜过于丰盛、油腻，需补充蔬菜和杂粮。
此外，糖尿病前期的人还需关注腰围：男性
不宜超过85厘米，女性不宜超过80厘米。

运动和良好的睡眠有助于血糖的控
制。老年人可以选择散步、打太极等强度
较小的运动，每周运动 3 到 5 天，每次运动
30 分钟左右。应限制白天的睡眠时间，养
成良好的睡眠习惯，不要熬夜。
（北京同仁医院内分泌科副主任 周建博）

小心情绪患上“年末综合征”
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盐蒸橙子

柚子皮水

大蒜蒸冰糖


