
株洲日报·掌上株洲讯（记者/俞
强年 通讯员/尹煜尔） 7月 25日，石
峰区河长办与社会环保组织清蓝环
保志愿者协会发起“河小青”专题亲
子巡护水源保护地活动，通过大手牵
小手，寓教于乐的形式，让大家认识
到保护河湖的重要性。

在家长们的陪同下，孩子们通过
水质净化流程图拼图游戏、溶解氧与
氨氮含量的测试及水源地保护知识

科普，进一步认识到保护河湖的重要
性。在领取巡护任务后，大家沿着三
水厂水源保护地行进，沿途完成了靠
岸清理垃圾、水体取样等任务。活动
结束后，孩子们写下自己的感想。

“后期，我们将加强与更多的社会
组织对接，进一步扩大社会群体的参
与度，提升河长制工作的影响力，营造

‘人人护河，人人爱水’的氛围。”石峰
区河长办相关负责人说。

案例 1.
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疫情期间，响应政府号召，市民大多选

择居家隔离，避免外出。平时忙得脚不沾地

的人可以好好为自己为家人做几顿营养健

康的美食。

“居家模式”已开启，“吃什么”“怎么吃”

就成了大家格外关心的问题。市三三一医院

体重管理中心主治医师推出这份疫情期间饮

食指导，记得收藏哟。

体重超标者首选的营养餐

首先推荐一份适合体重超标，胰岛素抵

抗严重的糖尿病患者的营养早餐。150克苦菊

（或者生菜，卷心菜）、100 克圣女果、200 毫升

脱脂牛奶、两个鸡蛋白、20 克蛋糕、二片黑麦

土司（约 50克）。没有黑土司，可以用 100克蒸

番薯或者 50克米饭（杂粮饭更佳）。

营养米粉早餐

湖南人喜欢早餐嗦米粉，推荐一份营养

健康的包含米粉的早餐。清炖牛肉 50 克、上

海青 100 克、香菜 30 克、黑木耳 50 克、攸县米

粉 100g（意 大 利 粉 也 可 以 ，只 是 价 格 高 一

些）。为什么选择攸县米粉呢？因为攸县米粉

质地柔韧，富有弹性，水煮不 糊 汤 ，口 感 细

腻，爽滑。进食后缓慢释放血糖，保持血糖稳

定，避免了一般米粉快速释放血糖的弊端。

中餐推荐什锦牛肉

少盐少油的健康餐并不难吃，关键是看

如何搭配，好的颜色可以愉悦心情，刺激食

欲。75 克牛柳、80 克洋葱、80 克四季豆、60 克

甜椒，少盐少油，配 100g的糙米饭。

清淡晚餐这么做

晚餐要清淡一些，因为大部分人晚餐后

不再有大量的体力活动。120 克水煮鸡胸肉、

100 克水煮花菜、50 克日式蛋卷、50 克苦菊、

50 克生菜，配少量酱油、醋调味，配 100g 的糙

米饭。

糙米的膳食纤维含量是相应白米中含量

的 6 倍多。膳食纤维在预防人体胃肠道疾病

和维护胃肠道健康方面有突出作用，还能促

进肠道蠕动，减胀气，改善便秘。与白米相比，

糙米较高程度地实现了稻谷的全营养保留。

推荐精米和糙米的比例为五比一。

“叮铃铃……”8 月 10 日晚上十一点半，一阵

电话铃声打破了深夜的宁静，早已入睡的市二

医院骨外科副主任医师谭靖宇接起电话。

“谭医生！我们刚刚接到石峰区卫健委的通

知，有一户红码居家隔离家庭，他们家小孩的手

好像脱臼了！您方便上门救治吗？”原本刚从睡

梦中醒来的谭靖宇还处在朦胧中，但一听到有

人需要救治便立马醒了神，“没问题！我现在立

马回医院拿医药箱。”

打来电话的是医院医务科的医生，疫情防控

期间，健康码为红码的人员必须居家隔离，进入

医院更有严格的要求，医院医务科、院感科等相

关部门负责人多番叮嘱谭靖宇一定要做好个人

防护。在医院取到医药箱后，谭靖宇在石峰区卫

健委工作人员的带领下来到了小区岗亭。连番

奔波早已让谭靖宇汗流浃背，穿上防护服做好

个人防护后，瞬间袭来的闷热感更是让他有些

不适，但谭靖宇想着还有伤患等着他去救治，便

拿起医药箱跟随社区工作人员向“求救”隔离家

庭走去。

“您好，我是二医院的骨科医生。”谭靖宇边

敲门边说着，打开门后，女孩妈妈着急地说：“医

生，可把你盼来了，麻烦你给我女儿看看。”谭靖

宇放下手中的医药箱，在仔细查看了孩子的身

体状况和伤情后，诊断为左侧肘关节桡骨小头

半脱位，“您放心，这种情况在小朋友身上比较

常见，我现在就给她治疗！”

听到谭靖宇的回答，一旁焦急等待的女孩父

母总算是将一颗悬着的心放了下来，凭借多年

的经验，谭靖宇一下子便完成了关节复位的治

疗。临走前，女孩妈妈看着谭靖宇问：“医生，治

疗费用是多少呢？”谭靖宇摆了摆手说不用，随

即蹲下对小女孩说：“叔叔要走了，你挥挥手和

叔叔说再见好不好？”小女孩看着谭靖宇笑着点

了点头，抬起胳膊挥了挥手说：“谢谢叔叔，叔叔

再见！”看着小女孩连贯的抬手、挥手动作，谭靖

宇确定她的手已完全复位，便在与他们道别后

安心离开了。

疫情居家怎么吃？
请收下这份健康饮食指导

株洲市三三一医院体重管理中心 莫琦

深夜居家隔离市民打来求助电话

市二医院骨科医生上门救治
株洲市二医院 陈恺祺

株洲市三三一医院

体重管理中心

市三三一医院体重管理中心成立于

2020 年 1 月。中心的专业医师及营养师

根 据 顾 客 体 质 特 征 ，给 出 综 合 营 养 、运

动、生活方式等要素的个性化方案，并进

行实时监测记录当天食物、水分及运动

量的新型体重解决方式。其优越于过往

方式的简单粗暴，从个性化解决方案到

全程效果监控，体重管理目标帮助顾客

养成健康良好的生活方式，在科学和谐

的基础使得体重保持在健康范围内。目

前市三三一医院体重管理中心已帮助 40

多位超重人士恢复到正常体重，经回访，

客户体重仍维持在正常范围之内。

二医院骨外科专家提醒

据株洲市二医院骨外科副主任医师谭靖

宇介绍，桡骨小头半脱位常见于 2 至 4 岁小

儿，因桡骨头尚未发育完全，环状韧带较松

弛，当强力牵拉时易发生脱位，桡骨头被拉至

漏斗环状韧带的远侧，有时部分韧带嵌于肱

桡关节之间。常见症状表现为在牵拉动作发

生后患儿出现哭闹，肘部疼痛，肘部保持半屈

曲的状态，拒绝举起或活动患肢等。大多数患

儿是由于手臂被牵拉造成的，也有可能是非

牵拉力导致，常见的原因有父母在给幼儿穿

衣服时用力提、拽幼儿上肢等。桡骨小头半脱

位的治疗方法主要依靠手法复位，大部分患

儿在复位后症状很快就能消失。
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家住荷塘区的王女士，近日在省直中医院做常规体检，妇产科 B 超

提示子宫里面长了好多息肉。经医生推荐，王女士立即预约了宫腔镜手

术，当天做完就回家了，后续在妇科门诊中药调理后，身体一直很好。

省直中医院妇科专家提醒，子宫内膜息肉是子宫内膜局部过度增生

产生的突出于宫腔内的单个或多个肿物，多表面光滑，蒂长短粗细不一，

在形态上和多肉十分相似。近年来其发病率逐渐增长，已成为妇科常见

疾病之一，高发年龄集中在 30至 50岁。

为什么会长息肉？

目前病因尚不明确，多认为主要与慢性炎症刺激和内分泌失调高雌

激素环境的参与。高危因素包括高龄、肥胖、糖尿病、激素替代治疗、长期

妇科炎症刺激等。研究表明，子宫内膜息肉与其他良性疾病常常合而为

病，危害女性健康。

息肉会恶变吗？

绝大多数的子宫内膜息肉是良性的，不用太过担心。恶变相关的因

素包括年龄增加、绝经之后子宫异常出血。此外，息肉多发、肥胖、高血

压、糖尿病也会增加子宫内膜息肉恶变的概率。

长了息肉会有什么症状？

当出现症状时，可表现为月经过多、经期延长、绝经后子宫异常出

血、白带异常、不孕等。因此在临床上，常常表现为怀孕困难、月经淋漓不

净、经期延长、白带量多色黄、外阴瘙痒等问题。

息肉会影响怀孕吗？

本病在育龄期女性中发生率高，且并发症较多，常常给备孕期女性

朋友带来困扰。因此，对于有子宫内膜息肉的备孕妈妈们来说，如果息肉

体积很小且无症状的话，通常情况下可采取期待治疗，无需行特殊治疗，

试孕即可。当然，子宫内膜息肉也可引起不孕，它不仅会阻碍精卵的结

合，还可能干扰受精卵的着床和发育；若是合并内膜炎，更会改变宫腔内

环境，不利于受精卵着床；如果已经受孕成功，晚期也可由于息肉这种占

位性病变而引起流产。因此在排除其他原因导致不孕的情况下，也需考

虑手术切除，手术后可在中药调理后迅速怀孕。

息肉的治疗方法

●保守治疗：当子宫内膜息肉来源于成熟子宫内膜，可随体内激素

水平波动发生周期性变化，尤其是直径＜1厘米的息肉，随月经来潮时子

宫内膜的剥脱，可部分或全部自行脱落，25%的几率可以发生自然消退。

●药物治疗：可服用天然孕激素进行类似于“药物性刮宫”治疗，月

经干净后再次复查 B超。

●传统刮宫术：传统的刮宫术是在盲视下进行操作，可能遗漏。且刮

宫术极其容易损伤子宫内膜，导致术后感染、宫腔粘连等。

●宫腔镜：可在直视下自蒂部去除息肉，彻底切除息肉，可预防息肉

原位复发，并且对正常内膜损伤小，是诊断和治疗子宫内膜息肉的金标

准。对于有生育要求的患者，宫腔镜操作不会对卵巢生理功能造成负面

影响，术后妊娠率可明显提高，因此不需要有太多的心理负担。

综合来说，宫腔镜是治疗子宫内膜息肉的首选。省直中医院妇科门
诊开展宫腔镜手术多年，拥有技术成熟、不需住院等诸多优点，适合大多
数子宫内膜息肉患者的需求。
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“开门治水”，又曝光5个典型案例
株洲日报·掌上株洲记者/俞强年
通讯员/漆小丽 徐璐璐

云龙示范区龙母河发生非法捕捞、
渌江渌口区段存在生活污水违规排放、
渌江醴陵市段存在乱排、洣江攸县段存
在非法洗砂、炎陵县东坑河发现河长制
公示牌破损情况……我市继曝光多个

河湖突出问题典型案例后，近日，又曝
光 5个典型问题。

今年 5 月 10 日以来，我市在全市范
围内开展“啄木鸟”河湖突出问题“零容
忍”专项行动，通过“督查+举报+曝光”的
方式，以一江两水八港、三水库的干流及
一级支流为重点，对全市 314条设置了行
政河长的河流进行监督。

“这是坚持‘开门治水’的理念，旨在
发动全市上下广泛巡查河湖水域，寻找
问题短板不足，投诉举报存在问题与隐
患。”市河长办相关负责人表示，为引导
发动更多社会公众参与治水、护水，营造
全民参与、共享共治的浓厚氛围，我市还
出台河长制工作举报奖励办法，市民举
报水污染线索核实后可得奖金。

目 前 ，各 级 河 长 办 已 建 立 问 题 清
单，向相关责任部门进行交办。市河长
办对发现的问题数量、问题整改销号
率、群众满意率等情况每月进行汇总，
同时组织督查组对问题整改进行回头
看，委托市民间河长协会对相关问题处
理情况进行跟踪监督，相关督查结果将
纳入市河长制季度考核。

株洲日报·掌上株洲讯（记者/俞
强年 通讯员/肖斌） 湘江群丰段的
水为啥变浑浊了？日前，天元区河长
办组织群丰镇、合花社区工作人员，
邀请株洲市民间河长、株洲市守望湘
江环保志愿者、株洲市环境保护志愿
者等民间力量，对湘江群丰合花社区
排口非法排放黄泥水入河问题，进行
追踪溯源，及时消除水污染隐患。

经查证，黄泥水为某地产项目
施工单位违规排放施工黄泥水导
致。据了解，该项目未按相关规定落
实水污染防治措施，施工场地设置
的三级沉淀池形同摆设，工地黄泥

水未经任何处理直接向外排放到群
丰合花高排渠，流入湘江，造成渠道
水质混浊，严重影响湘江水质。

对此，天元区河长办立即联合
水行政执法人员约谈相关建设单位
和施工单位，并向他们下达了《责令
限期整改水事违法通知书》，要求立
即整治，严格按照水土保持审批方
案要求，落实黄泥水三级沉淀处理
要求，达标后排放。与此同时，该区
加强对辖区企业园区巡查监管，进
一步加大执法力度，严格查处违规
排放污染水环境行为，切实改善湘
江水环境质量。

某地产项目施工方
违规排放黄泥水被要求整改

孩子们一起操作水质净化流程图拼图游戏。通讯员 供图

天 元 区
河 长 办 督 查
施工现场
通讯员 供图

“寓教于乐”开展亲子巡护水源保护地

典型案例一

区域：天元区
所属河湖库：小麦港

问题类型：乱排、河内漂浮物、畜禽养
殖污染违规排放

基本情况：整条港渠均为黄泥
水，渠内多处漂浮水葫芦、生

活垃圾，有畜禽养殖现
象存在。

典型案例四

区域：茶陵县
所属河湖库：洣水

问题类型：非法洗砂
基本情况：茶 陵 县 虎 踞 镇 河 东 村

一 处 沙 场 ，通 过 管 道 偷 排 洗 沙
水入洣水。

典型案例三

区域：醴陵市
所属河湖库：铁河
问题类型：工业污水违规排放

基本情况：醴陵市石景冲铅锌银
矿选矿区重金属污染综合治理

项目未设置临时排洪沟，
废水未进行收集，

直 接 排 入 铁
河。

典型案例二

区域：渌口区
所属河湖库：太竹水库

问题类型：畜禽养殖污染违规排放
基本情况：渌口区淦田镇铜锣村太竹

水库，某养猪场导致当地水源遭到污
染，村民饮水困难。民间河长现

场核实采样发现，现场散
发浓厚异臭，水样

氨 氮 值 超
标。

典型案例五

区域：茶陵县
所属河湖库：洣水
问题类型：非法洗砂

基本情况：茶陵县虎踞镇，有
一处沙场洗砂黄水直排洣

水。

案例 2.

案例 3. 案例 4.

案例 5.

《


