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省应急厅下发紧急通知

汛期要加强农村切坡建房监管
株洲晚报融媒体记者/马文章

“依山而居，畔水而栖”是不少人向往的宜居之所，

但汛期期间，依山傍水式的临坡、切坡住房隐患重重。

近日，市安委办转发省应急厅通知，要求加强农村切坡

建房安全监管，尤其当前汛期期间，强对流天气频繁，

切不可麻痹大意。

什么是切坡建房？它是指在山地丘陵地区，建房

受场地限制，往往将山坡切挖来给建房拓展空间。

当前，我市已进入主汛期，正是地质灾害多发期和

重点防范期。市安委办相关负责人介绍，切坡建房过

度开挖山脚或坡度过陡，无防护措施或防护措施不到

位、不科学，易引发滑坡、崩塌等地质灾害。

前段时间，茶陵县普降暴雨，山体含水量严重饱

和 ，山 体 滑 坡 风 险 陡 然 增 大 ，多 个 街 道 出 现 不 同 程

度险情。巡查过程中，带队干部发现思聪街道辉山

社 区 居 委 会 、红 桥 村 17 组 、思 聪 村 大 兴 2 组 等 地 10

余 栋 房 屋 ，出 现 不 同 程 度 险 情 ，呼 叫 指 挥 部 请 求 转

移群众。

接到指令后，工作人员协助群众搬运贵重财物，并

安置部分群众暂居社区日间照料中心，或者投靠就近

亲属。受灾群众全部安全转移，无一人受困。

事后经调查，出现险情的 10 余栋房屋大多为切坡

建房，其中有民房与山体之间的距离仅有 1米左右。

人社集中接访现场：

没及时购买社保
企业向前员工道歉

本报讯（株洲晚报融媒体记者/何春林
通讯员/卜梓 谢鹏辉 李云妹） 4 月 10 日，

市人社局开展现场集中接访活动，面对面为

来访群众答疑解惑，解决百姓急难愁盼事。

当天上午，市人社局的法规科、养老保

险科、劳动人事争议仲裁院等科室相关人

员现场办公，将到访者的诉求一一记录，详

细解释政策，现场组织调解。

去年 6 月，小孟受聘于株洲某公司，与

企业签订了半年的书面劳动合同，但企业

没有购买社会保险。今年 1月，公司通知小

孟不再续签合同。因为与企业多次协商不

成，小孟申请了劳动仲裁，并来到了集中接

访现场，要求公司支付经济补偿金，支付其

垫付的养老保险、医疗保险等待遇。

“公司对没有给小孟购买社会保险一

事表示道歉。我们承诺一个礼拜之内，会

将小孟的诉求款项支付到位。”在人社部门

协商和见证下，小孟和上述企业负责人握

手言和。

当天现场共接访 5批次，除了小孟的诉

求当场解决外，另外两起工伤待遇案已初

步达成解决方案。一个涉及养老领域的诉

求，当事人听完人社部门的政策解答后，表

示满意。

4 月 11 日是农历三月初三，株洲有吃“地菜煮鸡

蛋”的习俗。这天，芦淞区新时代文明实践中心贺家

土街道志愿服务队的志愿者们，早早地准备了一些

“地菜煮鸡蛋”，在街头开展慰问活动，请环卫工人免

费吃鸡蛋、喝地菜汤。

株洲晚报融媒体记者/刘平 摄影报道

4 月 3 日上午 10 时许，渌口区龙潭镇紫云村工作人

员开展隐患巡查排查中，走访至村民肖玉香家中时，发

现房屋后山有小石子滚落现象。村干部立即将该情况

反馈至镇政府，工作人员立即劝导协助肖玉香一家四

口进行转移。同时，镇政府启动应急预案，在房屋周边

拉起警戒线，竖立警示牌，安排专人值守关注房屋情

况，提醒附近村民注意安全。

当晚 9 时许，紫云村发生强降雨并伴随雷雨大风等

强对流天气。肖玉香房屋后侧山体发生滑坡灾害，房

屋墙体倒塌受损严重。由于监测预警和转移人员及

时，未造成人员伤亡。

“ 地 质 灾 害 爆 发 时 破 坏 力 强 大 ，来 不 起 一 点 侥

幸。”市自规局相关负责人告诉记者，地质灾害虽然

可怕，但发生前有迹可循，很多征兆可以预判：例如

民房后侧山坡上突然出现滑塌或裂缝；山脚土体突

然 隆 起 鼓 胀 ，通 常 前 缘 建 筑 物 强 烈 挤 压 变 形 甚 至

错 断 ；坡 脚 泉 水 出 现 异 常 ，房 前 屋 后 出 现 渗 水 、涌

水等。

相关新闻 切坡住户刚刚撤出，山体就滑坡了
事发渌口区龙潭镇紫云村，所幸工作人员发现提醒及时

“地菜煮鸡蛋”情暖三月三

暴雨来了！
预报中的暴雨，终于要来了。

这是这十天里的第三场暴雨，市气象台

说，预计未来三天我市降水较为集中，累计

雨量60毫米至100毫米，局地120毫米以上，

其中今明两天，大雨，中部局地暴雨，周六，

是雨最大的一天，大到暴雨，中北部暴雨。

春夏之交，强对流天气频发，这样的天

气出现的时间有长有短，约为一小时至十

几小时，短的仅几分钟，但破坏力极大，常

伴有雷雨大风、冰雹、龙卷风。局部强降雨

等强烈对流性天气，具有重大灾害性。

所以碰到这样的天气时，要做好充足

的准备，毕竟到了主汛期，又是雨季，江河

湖满，小心为上。

（王娜）

今天 市区、醴陵、炎陵中雨

攸县、茶陵大雨，局地暴雨

20～24℃

明天 市区、醴陵、攸县暴雨

茶陵、炎陵中到大雨

20～24℃

后天 小到中雨

20～24℃

（市气象台4月11日16时发布）
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高血压患者
要常活动脚踝

据调查，患高血压的人，踝部均有

程度不同的发硬现象，经常活动脚踝不

仅有助血液流通，缓解高血压症状，还

可以强身健体，延年益寿。

强化脚踝。手扶楼梯扶手，双脚的

前脚掌 1/3 站在台阶上，脚掌其余部分

悬空，踮起脚放下，再踮起脚再放下，共

做 10次。

上下活动脚掌。坐在椅子上，一只

脚垂直着地，另一只脚拉远、伸直。随

着呼吸活动脚掌和脚踝，吸气时脚尖尽

量往脸方向勾(往回勾)，呼气时脚尖尽

量向下压(绷直脚踝)。脚掌动作必须配

合呼吸，两脚分别交替做 10次。

旋转脚踝。1. 取跷二郎腿的姿势，

将左腿弯曲，左脚踝置于右侧大腿上，

用左手握住左脚踝靠近小腿处，右手握

住左脚前脚掌旋转活动脚踝，顺时针、

逆时针方向各 10 次，然后换脚进行。2.

坐在椅子上，身体稍靠前，将左膝抬起，

左足尖着地转动脚踝，顺时针、逆时针

方向各 20~40次，然后换脚进行。

拉伸脚踝。取跪位，小腿前面和脚

背着地，上身缓缓后仰，尽量伸展脚踝

前端的肌肉和韧带，保持后仰姿势约 1

分钟。要注意的是，活动脚踝时速度不

可太快，切忌用力过大、过猛，以防踝关

节软组织损伤。

（据《燕赵老年报》）

四种坏习惯
有损阳气

春天阳气生发，正是人体养阳的初

始阶段。阳气宜养不宜伤。随着现代

生活方式的改变，很多生活习惯会在不

经意间损伤阳气，尤其是以下四种坏习

惯，一定要引起重视。

多食水果损伤脾胃阳气。春季阳

气生发之时，大量吃寒凉性质的水果，

如香瓜、西瓜、梨、香蕉、马蹄、甜瓜、柚

子等，会损伤脾胃阳气。吃水果一定要

注意量，切不可贪吃。最好选择当地产

的应季水果，可适当吃些味甘性平或偏

温热的水果。

露脚踝伤阳气。春季乍暖还寒，部

分年轻人穿上短袜或九分裤，把脚踝露

在外面，这种穿法在中医看来很不健

康。俗话说“寒从脚下起”，脚离心脏最

远，血液供应少、循环慢，且足踝部皮下

脂肪层较薄，保温性差，如果不注意保

暖，经过此处的足三阳经和足三阴经就

会受到寒邪，影响全身的气血运行。

露腰脐伤神阙损肾阳。腰部为“带

脉”所行之处，又是肾脏所在的位置。

肾“喜温恶寒”，如果这个部位外露，春

季早晚时分的寒凉之气就会由此入侵

体内，损伤阳气，尤其是肾阳。肚脐又

叫“神阙”，是人体的一个重要穴位，也

是人体对外界抵抗力较为薄弱的部位，

如果不加以护卫，病邪就会由此侵入体

内引发疾病，出现呕吐、腹痛、腹泻等胃

肠系统疾病。

晚上运动过晚伤阳。从中医角度

来说，下午为阳中之阴，人体生物钟多

处于下降期，此时锻炼更为合适。夜晚

属于阴中之阴，锻炼时毛孔张开，容易

感受寒凉之气而伤身。因此，晚上锻炼

一般不超过 20 点为宜，运动强度不要过

大，以微微出汗为好。

（据《燕赵老年报》）

◎代茶饮

荀运浩指出，代茶饮是大家护肝保健的常见选择，可

用菊花、月季花、炒白芍、化橘红、炒麦芽或稻芽、枸杞子、

女贞子等各取 3~5 克，沸水冲泡 10 分钟后，随意频饮，可

以多次续水，冲泡至味道变淡，除儿童外其他人群都可安

全饮用。

其中菊花有疏散风热、平抑肝阳的作用，炒白芍入

心、肝经而柔肝和血，化橘红具有活血化痰、疏肝理气的

作用，炒麦芽有和胃消食、调理中焦的作用，月季花有疏

肝活血、行气止痛的作用。《本草经疏》认为枸杞子“味甘

平，其气微寒，润而滋补，兼能退热，而专于补肾润肺，生

津益气，为肝肾真阴不足，劳乏内热补益之要药”。女贞

子味甘、苦，性平，有补肾滋阴、养肝明目的功效。

有慢性肝病者还可根据疾病特点加入相应药味以做

针对性治疗，如脂肪肝者加荷叶、乙肝者加青皮等。

◎药膳方

药膳也是老百姓喜闻乐见的一种养生方法，将药食

同源之品运用到日常生活中，可起到无病防病、既病防变

的目的。红枣、蜂蜜、山药、黑芝麻、韭菜是春季养肝的首

选。中医认为，红枣、蜂蜜味甘，入脾胃二经，能补中益

气、润肠通便。此外，红枣、蜂蜜含有多种矿物质、维生

素，能补充人体所需营养，增强人体免疫力，是春季理想

的滋补品。山药味甘性平，能补脾养胃、生津益肺、补肾

涩精，民间还有“白色山药胜人参”之说。黑芝麻能补肝

肾、益精血、润五脏，少量常服能补肾之阴精以助木之本

源。韭菜性温、味辛，温肾通阳，帮助人体阳气升发，春天

的韭菜更是难得的鲜香，是一种炒菜、拌馅、烧烤皆可的

百搭食材。

除了上述食材可用于春季补肾养肝，下面几款药膳

也可选用。

◎决明子菊花枸杞粥

做法：取决明子 9 克，菊花 9 克，枸杞子 6 克，粳米 100

克。将 3味药物放入砂锅中，加入适量的水，大火煮沸后，

改为小火，再煎煮 30 分钟，滤出药液留渣，再次加入水煎

煮，合并两次药液，加入淘洗干净的粳米，慢火煮成稀

粥。早晚温热服食。

功效：决明子具有清肝明目、养阴降压、降脂的功效；

菊花能散风清热、凉肝明目；枸杞子一味能平补肝肾，性

温，可佐制前两药以防寒凉太过，寓补肾于清肝之中。此

粥可用于因肝火上炎引起的目赤肿痛、头晕目眩、胁肋灼

痛、急躁易怒等症状。

◎茵陈蒲公英山药粥

做法：茵陈 9 克，蒲公英 6 克，山药 15 克，大枣 5 枚，粳

米 100克。同上法煎煮取汁与粳米一同煮成稀粥食用。

功效：茵陈具有清湿热、退黄疸的作用；蒲公英具有

清热解毒、消肿散结、解酒化湿的功效；大枣和胃；山药能

平补肺脾肾。此粥功效以清利湿热见长，能健脾胃、解酒

毒并补肾气，可用于习惯性饮酒人群。

荀运浩强调，春养肝也要注意结合情志调养和适当

运动。在精神调养方面，要做到心平气和，保持轻松愉

快、乐观的情绪，从而安养神气，切忌大喜大悲、情绪波动

剧烈，同时还要戒除忧思恐惧情绪以护脾肾。

（据《中国中医药报》）

保健品非药品，你吃对了吗？
近日，日本药企小林制药含有红曲成分的保健品召

回事件，引发广泛关注。

此次事件，再一次把保健品推到风口浪尖，保健品可

以随意吃吗？

◎保健品药品属性不同

虽然保健品与药物都以服务于健康为目的，但属性

完全不同。保健品，不能用于治疗任何疾病，要理性消

费、安全食用保健食品。

◎并非多多益善

根据个人情况适量服用保健品，可以增加营养摄入

或降低某些疾病风险，但并不是多多益善。膳食补充剂，

如果超过每日推荐摄入量且长期服用，可能有害健康。

比如，不少人会选择服用维生素 C 泡腾片提升免疫

力，但过量服用会导致腹泻、胃肠紊乱等不良反应。

◎留心相互作用

保健品还可能与正在服用的其他药物产生相互作

用，带来一定风险。

尽管许多保健品宣称成分“天然”，但并不意味着“绝

对安全”。虽然购买并不需要医生处方，仍建议在服用之

前咨询医生是否合适。

同时，应当选择正规平台购买合格产品，以防假冒伪

劣产品伤身。

安全常识，“药”知道！不仅保健品不能随便吃，药物

服用也要注意安全。

千万别小瞧吃药这件事，如果胡乱用药，再能治病的

良药，也可能会变成致命的毒药。这些安全用药知识一

定要知道：

◎误区一：不遵医嘱

凭着经验或道听途说随意用药、自行停药、迷信偏方

等，都会增加用药安全风险。

一旦生病了，首先要到正规医疗机构问诊，对症治

疗。此外，抗生素、解热镇痛药、降糖药、安眠药等药物，

千万不能和酒精同服。

◎误区二：不看说明

服药前养成阅读说明书的习惯，关注药物服用的注

意事项、不良反应等，特别是抗菌类和激素类药物。

药品包装和说明书保留好，包装上的信息不仅便于

使用时查询，还能避免误食过期药物。

◎误区三：特殊人群用药不注意

孕妇：有些药物可能会对孕妇和胎儿造成危害，药品

说明书会特别提示。

老人：老年患者各项机能处于衰退状态，容易忘记吃

药时间、混淆药品，服药前更要多加注意。

儿童：儿童用药除了遵医嘱，还要预防误食药物。孩

子服药时，不要为了方便喂食而说药是糖果，应该教导孩

子药物和糖果的区别，用药盒装着的东西千万不要随便

吃。

俗话说，是药三分毒，对症才是良药，用药无小事，安

全排第一。

（据国家应急广播）

中医：春季养生要肝肾兼顾

古人很早即从天人合一观念

中悟得春季养肝之理，此理一直作

为养生要点之一承袭至今，在肝病

的既病防变中占据重要地位。浙

江省中医药学会肝病分会副主任

委员、主任医师荀运浩介绍：春季

养肝还要注重肝肾兼顾，养肝时应

注重培补肾水、肝肾兼顾。


