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爱廉说

爱“廉”说栏目，向社会广泛征
集文艺作品（散文、随笔、纪实、评
论、小小说等）并择优刊登。栏目围
绕“廉洁文化”主题，弘扬清风正
气、厚植廉洁底蕴，内容包括但不
限于讴歌廉洁人物与事迹、挖掘清
廉家规家风家训背后的故事，以及
与廉洁文化建设相关的健康向上、
格调高雅、思想性和艺术性兼备的
各类作品。字数以 1000-1800 字
为 宜 ， 稿 件 请 发 送 到
47504706@qq.com。

征稿启事

适龄女生免费HPV
疫苗接种指南来了

株洲累计接种超18000剂次，错过集中接种还能补

株洲日报全媒体记者/董介
通讯员/邓屹杉 刘秋利

“孩子正处在青春期，现在接种会不会太

早？”“错过学校集中接种，还能补吗？”

最近，株洲市疾控中心（市卫监局）接到

不少家长咨询 HPV 疫苗的电话，这两个问题

被反复问到。其实，家长们的种种顾虑，本质

上都是希望为孩子做出稳妥的健康选择。

2025 年 11 月起，我国正式将 HPV 疫苗纳

入国家免疫规划。在株洲，2011 年 11 月 10 日

以后出生、年满 13 周岁的女孩，可到各街道社

区卫生服务中心、乡镇卫生院预防接种门诊，

全程免费接种 2剂次国产双价 HPV 疫苗。

守护少女健康
13岁是黄金窗口

宫颈癌是目前唯一可通过疫苗有效预防

的恶性肿瘤。积极落实适龄女孩免费接种政

策，才能尽早守护花季少女的健康。

据 预 测 ，到 2030 年 ，全 球 每 年 将 新 增

70 万 例 宫 颈 癌 病 例 ，约 40 万 人 因 此 死 亡 。

其 中 约 70% 的 宫 颈 癌 病 例 ，由 HPV16、18

型 持 续 感 染 导 致 。自 2006 年 HPV 疫 苗 问 世

以 来 ，全 球 疫 苗 接 种 水 平 存 在 明 显 不 均 衡

问 题 。

为 此 ，世 界 卫 生 组 织（WHO）提 出

2030 年 消 除 宫 颈 癌 的 90-70-90 行 动 目 标 ：

90% 的 女 孩 子 15 岁 之 前 完 成 HPV 疫 苗 接

种 ，70% 的 女 性 35 岁 、45 岁 前 各 接 受 一 次

宫 颈 癌 筛 查 ，90% 查 出 宫 颈 疾 病 的 女 性 可

以 得 到 规 范 治 疗 。

澳大利亚、英国的实践证明，女孩在青少

年时期接种 HPV 疫苗，能够显著防止宫颈癌

和癌前病变的发生。

为什么优先选择 13 岁？WHO 明确推荐

9—14 岁为 HPV 疫苗首要接种人群。这个阶段

女孩尚未面临较高的 HPV 暴露风险，接种后

产生的抗体水平是 15 岁以上人群的 2 倍以

上，免疫应答更强，能建立更牢固、持久的保

护屏障。这也是国际多数国家推行免费 HPV

疫苗的通行选择。

家长担心的安全问题
株洲18000剂次数据可回答

纳入国家免疫规划的国产双价 HPV 疫苗

属于重组亚单位疫苗，不含完整病原体、无核

酸，不能复制致病，也不会影响生育，安全性

极高。

该疫苗已在全球 10 余个国家开展大规模

接种，积累大量真实世界数据。从研发、生产、

批签发、流通到接种，全流程受国家药监局严

格监管，每一支疫苗均可溯源。当前株洲地区

累计接种超 18000 剂次，未发生一例严重疑似

预防接种异常反应，疫苗安全性经过本地实

践验证，可放心接种。

如果孩子对疫苗成分严重过敏，正处于

急性疾病发作期，免疫功能严重低下，存在凝

血功能异常，建议暂缓接种。接种前务必如实

告知医生孩子身体情况，由医生评估。

接种后必须现场留观 30分钟，有不适第一

时间告知接种点工作人员；回家保证休息，24

小时内保持接种部位清洁，避免剧烈运动；轻

微反应大多为一过性，注射部位红肿疼痛可冷

敷缓解，低热、乏力、食欲下降，居家休息观察

即可；如出现严重身体不适，请及时就医。

错过集中接种别慌
18岁前都能补种

不少家长问：孩子当时生病，错过了学校

组织的集中免费接种时间怎么办？

按照中国疾控中心技术方案：2011年 11月

10日以后出生的年满 13岁女孩，且此前未全程

接种过任何价次 HPV疫苗，在 18岁之前都可以

去补种，两针中间间隔 6个月。家长可直接联系

家附近的预防接种门诊，预约补种就行。

如果已经自费完成全程接种（无论二价、

四 价 还 是 九 价），则 无 须 再 免 费 接 种 。打 了

HPV 疫苗不等于万事大吉。疫苗只是第一道

防护，等女孩成年后，依旧要按时做宫颈癌筛

查。疫苗+筛查双保险，才更安心。

株洲疾控（卫监）提醒，适龄女孩家长请

尽早带孩子到就近接种门诊咨询、接种。早一

天接种，早一天保护。

未曾见面 这名护士却收到患者锦旗
株洲日报讯（全媒体记者/董介 通

讯员/杨靓 旷利荣） 日前，株洲市中心

医院护士周欢欢收到患者周奶奶家属送

来的锦旗，感谢她一年来通过电话回访，

指导家人帮周奶奶成功拔除胃管、恢复

自主进食——这是该院“互联网+护理服

务”延伸到家的温暖一幕。

周奶奶是从呼吸内科出院的肺部感

染患者，进食稍有不慎便易引发呛咳误吸，

再次造成肺部感染。出院后的第一通回访

电话里，家属便道出心头之忧：“我们没有

居家照护经验，很担心照顾不好老人。”

“别担心，鼻饲要放慢速度，喂完抬

高床头，有不适你们随时联系我。”周欢

欢耐心安抚，细心指导喂养要点。从这通

电话起，这份素未谋面的牵挂，化作一次

次回访。

每次通话，她都问得很细：鼻饲放慢

了多少、床头抬高了没有、进食后有没有

呛咳。家属也渐渐从焦虑变得从容，从手

忙脚乱变得有条不紊。

不久后，家属欣喜告知，奶奶可以拔

除胃管自主进食了。

“今天奶奶喝了米汤。”“今天奶奶自

己吃下小半碗米糊。”“今天奶奶吃了小

半碗稀饭。”

一声声平凡的汇报，是回访路上珍

贵的印记。周欢欢不仅关注老人身体康

复，也体谅家属照护的辛劳。家属凌晨发

来信息，她耐心回复；家属焦虑时，她一

遍遍宽慰。她用耐心与共情，送去暖心的

关怀。

这份真诚又细致的牵挂，深深打动

了一家人。端午节期间，家属多次发来红

包想要表达谢意，周欢欢始终恪守医德，

悉数婉拒。

一面锦旗，字字情深，承载着患者家

属最真挚的认可，更彰显着医护人员的

初心与责任。出院从不意味着护理终止，

株洲市中心医院依托“互联网+护理服

务”，打破空间壁垒，将专业服务与人文

温情从病房延伸至千家万户。

株洲日报讯（全媒体记者/董介 通讯员/谭
盼盼 余玲畅） 中医讲“秋收冬藏”，秋属金，肺

金生肾水；冬属水，肾主封藏。对肾友来说，秋冬

过渡不是“猛补”，而是把脾肾养住、把精气藏

住。省直中医医院肾病科专家提醒，养肾要讲方

法，别补反了。

饮食调养：秋润冬温，平补忌峻补

秋燥分温凉。口干咽干、干咳少痰、舌红少

津，属温燥，可少量百合、银耳、麦冬、沙参、梨；

咽干却怕冷、鼻塞、舌淡，属凉燥，宜温润平补，

如山药、莲子、芡实、核桃、黑芝麻、枸杞。银耳羹

尽量不加糖，糖尿病肾友注意。

平补首选山药，健脾补肺、固肾益精。入冬

前可渐加黑米、黑豆、黑芝麻、核桃、枸杞、芡实。

但这类食物含钾、磷较高，血钾高、血磷高或肾

功能差者要限量，先问医生。

辨证食养，方向不同。脾肾气虚，宜山药、

莲子、芡实、小米；脾肾阳虚，可少量核桃、栗

子；肝肾阴虚，可少量枸杞、桑葚、黑芝麻、银

耳、百合；气阴两虚，可太子参、麦冬、山药，需

中医师辨证。

忌峻补伤肾。不要自行吃人参、鹿茸、阿胶等

大补品。浓汤、老火汤、火锅汤、腌肉、加工肉、内

脏、偏方都要避免，中药汤剂需肾病科中医师评

估。

日常调养：保暖早睡，微汗静心

起居顺时收藏。秋季早卧早起，入冬前逐渐

改为早卧晚起，尽量子时前入睡，助肾精封藏。

午时小憩 15 至 30 分钟，养心气。不要盲目“秋

冻”，重点护住颈、腰、腹、足。

泡脚温通肾经。温水 40℃左右，15 至 20 分

钟，微微发热即可，可配合搓涌泉穴。糖尿病周

围神经病变者要防烫伤，皮肤破损者不泡。

运动忌大汗。选太极拳、八段锦、五禽戏、散

步等，午后阳光充足时进行，以微汗为度。八段锦

里“两手攀足固肾腰”一式，尤其适合秋冬养肾。

情志宜安宁静藏。焦虑、恐惧会伤肾气，多

晒后背，少思虑。可听舒缓音乐、练呼吸吐纳。

穴 位 每 天 按 一 按 。涌 泉 ，足 底 前 部 凹 陷

处，按揉 3 至 5 分钟；太溪，内踝尖与跟腱之间

凹陷处，按揉 3 至 5 分钟；肾俞、命门在腰部，

可搓热手掌上下搓腰。叩齿吞津、鸣天鼓也是

传统固肾小功法。

防感染、日常监测不能松：戴口罩、避风寒、

勤洗手。感冒、咽痛、水肿加重、血压波动要及时

就医。日常监测血压、体重、尿量、水肿及血钾、

血磷，不自行调药或加补品，透析肾友限水限钾

需更严。

株洲日报讯（全媒体记
者/董介 通讯员/刘源） 近

日，石峰区开展 2026 年儿童

青 少 年“ 五 健 ”入 校 筛 查 业

务 培 训 暨 健 康 副 校（园）长

聘任活动。

儿童青少年健康是全民

健康的重要基石，健康副校

（园）长是守护校园健康的关

键力量。本次“五健”筛查项

目覆盖石峰区所有中小学、

幼儿园，全面排查儿童青少

年体重、视力、心理、骨骼、口

腔等方面健康隐患。通过医

校双方的紧密协作，对青少

年 身 心 健 康 问 题 做 到 早 筛

查、早发现、早干预。

活动现场，长郡云龙实

验学校、九方小学、新巴学幼

稚园等校（园）代表上台，为

新任健康副校（园）长发放聘

任书。

聘任仪式结束后，市级

专题培训正式开课。培训围

绕健康副校（园）长队伍建设、医教融合实

践、“五健”筛查系统操作、现场工作流程、筛

查技术规范等核心内容展开，统一筛查技术

标准，完善筛查、监测、干预、随访闭环管理

体系，全方位提升工作人员的实操能力与健

康干预水平。

周欢欢收到患者家属送来的锦旗周欢欢收到患者家属送来的锦旗。。通讯员通讯员 供图供图

健康科普 秋分到入冬养肾
藏好一冬的底气
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家书，是笔墨间的温情，是字句里的牵挂，更是一个家庭代代相传的精神底色。纸短情长，字里行间，既有“心底无私天地
宽，守得清廉岁月安”的朴素叮咛，也有“以家风促作风、以家廉助企廉”的生动写照。

今天，我们为您分享的，是株洲的两位父母写给子女的家书。他们没有讲大道理，只是把一辈子做人的本分、从业的底线，
一笔一画写给最牵挂的人。

让我们一同品读这些优秀家书背后的深情与用心，在字里行间感受亲情中蕴含的廉洁力量——愿这缕清风常伴左右，让
每一次团聚时刻，都有一份清清爽爽、坦坦荡荡的安心。

以清正之心治学 以坦荡之行立身
亲爱的孩子们：

时序初秋，丹桂待香。哥哥顺利金榜

题名，即将踏入大学校园开启新征程；妹

妹也依旧天真烂漫、勤学向上。恰逢中秋

团圆佳节，爸爸妈妈提笔写下这封家书，

愿以家风为灯，以清廉为尺，伴你们成长

远行。

你们的爸爸深耕国企岗位多年，深知

国企肩负社会责任，手中的岗位是职责、

是担当，更是一份沉甸甸的坚守。多年来，

爸爸妈妈始终相守相伴，恪守清白做人、

干净做事的底线，不贪分外之利、不取不

义之财，把踏实、正直、善良当作我们家最

珍贵的传家宝。我们始终坚信，家庭的安

稳、日子的顺遂，从来不是源于浮华名利，

而是源于清白自律、坦荡心安。

哥哥十余载寒窗苦读，凭自身努力考

入理想大学，这份成绩来之不易，是你日

夜耕耘的结果，也是家风润物无声的见

证。步入大学后，你将接触更广阔的世界，

也会遇见各种各样诱惑，爸爸妈妈希望你

始终坚守本心，懂得明事理、守底线，以清

正之心治学，以坦荡之行立身。

年纪尚小的妹妹，是家里的温暖微

光，希望你从小根植清廉向善的种子，懂

得勤俭节约、诚实待人，知晓是非对错，摒

弃攀比虚荣，在点滴小事中涵养优良品

行，成长为纯粹正直、心怀暖阳的栋梁。

人生最贵是心安，家庭最珍是清风，

爸爸妈妈愿与你们共勉：一生守廉，一世

向善，常怀敬畏之心，常存律己之念。往后

余生，我们一家人同心守正、清风相伴，以

廉洁护家风，以初心赴前路，不负时光、不

负本心、不负家国。

爱你们的爸爸妈妈
2026年 9月

不是自己的东西 一分一毫都不能要
亲爱的女儿：

见字如面。当你拖着行李箱，带着憧

憬与些许忐忑迈入大学校门时，爸爸妈妈

既为你骄傲，又有些许牵挂。在这个全新

的人生阶段，我们不想给你太多学业上的

叮嘱，只想和你聊聊“廉洁”与“家风”这两

个词。

或许你会觉得，廉洁是当官者的事，离

刚上大一的你还很远。但其实，廉洁是一种

底色，是做人做事的底线。在大学里，它体

现在你独立完成每一次作业，不抄袭、不代

写；体现在你参与评奖评优时，凭真才实学

竞争，不走捷径、不搞小动作；体现在你担

任学生干部时，公平公正地处理每一件事，

不利用职务之便谋取私利。这些看似微小

的选择，都是在为你的品格筑基。

家风，则是我们一家人共同坚守的精

神密码。还记得小时候，你捡到学校走廊

里的十块钱，毫不犹豫地交给了老师吗？

那时我们告诉你：“不是自己的东西，一分

一毫都不能要。”这便是我们家最朴素的

家风——清白做人，干净做事。如今你离

开家，独自面对更广阔的世界，会遇到各

种诱惑和考验。也许有人会用“大家都这

样”来劝你随波逐流，也许会有看似轻松

的捷径摆在眼前。但请你记住，无论走多

远，都不要弄丢这份刻在骨子里的清醒。

大学不仅是学知识的地方，更是塑造

人格的熔炉。我们希望你能在书本中汲取

智慧，更能在生活中坚守本心。当你面对

利益与原则的抉择时，不妨想想家里的餐

桌，想想我们常说的“心安理得才是真幸

福”。真正的优秀，从来不是靠投机取巧得

来的光环，而是靠一步一个脚印走出来的

踏实。

孩子，未来的路还很长，你会遇见很

多人，经历很多事。但请始终相信，廉洁不

是束缚你的枷锁，而是保护你的铠甲；家

风不是陈旧的教条，而是照亮前路的明

灯。愿你在大学里，既能勇敢追逐梦想，也

能稳稳守住初心；既能收获知识与成长，

也能成为一个内心清澈、品格端正的人。

爸爸妈妈永远是你最坚实的后盾，无

论你遇到什么困惑，家永远是你停靠的港

湾。我们会一直在这里，陪着你、支持你，

看着你一步步长成自己想要的模样。

纸短情长，千言万语化作一句：愿你

清白做人，踏实做事，一生心安。

爱你的爸爸妈妈
2026年 9月

（株洲城发集团纪委供稿）

“莫伸手，伸手必被捉”不仅是一句

警示，更是党纪国法不容试探的底线。

然而现实中，仍有少数党员干部纪法意

识淡薄、侥幸心理作祟，妄图给收钱行

为披上“合理”外衣：有的认为只要按规

定公事公办，收点“辛苦费”不算权钱交

易 ；有 的 错 把“ 事 后 退 还 ”当 成“ 免 责

牌”，认为只要见势不妙把钱退了，就能

当成“没收过”；还有的认为逢年过节收

点红包、购物卡，只要单次金额小，即使

多次收受也够不上犯罪。这些都是受贿

犯罪中常见的三类侥幸心理，依据《中

华人民共和国刑法》等相关规定，党员

干 部 必 须 算 清“ 纪 法 账 ”、摒 弃“ 侥 幸

心”，真正做到心有所畏、言有所戒、行

有所止。

大革命失败后，整个株洲阴霾密布，被一片白色恐怖

所笼罩。国民党新军阀何键部署各县设立“挨户团总局”，

重要集镇设立分局，充实“清乡”队伍，沿门挨户清查户口，

实行所谓“联保连坐切结”。据不完全统计，在大革命失败

前后，株洲地区有名字记载的烈士近 9000 人，还有很多无

名烈士。面对新军阀穷凶极恶的血腥屠杀政策，株洲的共

产党人表现出坚贞不屈、大义凛然的英雄气概。

中共攸县地执委书记余来因叛徒告密被捕后，攸县代理

县长余真审问余来，余来大义凛然，怒斥余真：“革命者的头

是杀不尽的，我为攸县三十万民众而死，虽死犹荣；像你这样

偷生的残民，不过是一具行尸走肉，衣冠禽兽……要杀要剐，

随你便！”县地执委委员谭志道是攸县大革命时期的领导人

之一，其父亲在支持的同时担心地说：“全攸县，地主土豪势

力大得很，我担心他们翻过来，有朝一日恐怕要掉脑壳呀!”谭

志道听后坚定地说：“搞革命要冒风险，也随时有掉脑壳的危

险，但如果人人都畏缩不前，这个世道又怎么能改变？共产党

和人民的势力更大，革命总有一天会成功的。”6月 22日，余

来、谭志道、刘谭豪三人被押往刑场，他们沿途高呼“中国共

产党万岁！”“打倒土豪劣绅！”等口号，慷慨就义。

1927年6月间，茶陵县的党组织遭到破坏，农民协会相继

被摧垮。在这种形势下，中共茶陵县特支委员颜克俊四处秘密

活动，宣传真理，并组织20多人的赤血队与敌周旋斗争。后来，

颜克俊在参加党的地下工作会议时不幸被捕。敌人企图用收

买手段，引诱他供出茶陵地下党的名单和活动计划。当敌人问

他：“颜克俊，你为什么要当赤色分子？”颜克俊理直气壮地回

答：“我一不为名，二不为利，为的是除尽豺狼虎豹！”当敌人最

后一次审讯时，他写下“闹革命，堂上丢双亲，膝下丢儿女，别妻

辞尘，死无愧色；为人民，生时无孝道，死后无片言，瞑目长逝，

无所怨言。”这是对阶级敌人的示威，也是革命者留下的遗嘱。

酃县农协委员长朱子和被捕后，遭到百般利诱和酷刑

拷打，始终坚贞不屈， 最终被杀害于县城。就义前，他遍

身鞭伤溃烂，膝盖骨化脓，已不能行走，敌人用箩筐把他抬

到刑场。就义时，他昂首高呼“共产党万岁！”“工农革命万

岁！”等口号，牺牲时年仅 21岁。

国民党反动派到株洲地区进行大屠杀，不少妇女骨干

惨遭杀害。1927 年 9 月 27 日，何淑娟在醴陵官庄参加会议

后，带着党的信件秘密地潜回县城。当晚，因叛徒告密被

捕。在反动派闯到她家抓人时，她机警地将党的信件放入

口里，嚼烂吞入腹中，保护了党的机密，而她以年仅 18 岁

的短暂生命，谱写了共产主义的壮丽篇章。醴陵县妇女特

派员易葵连被捕后，敌人用铁丝钉她的手指，用烙铁烙她

的身子，她仍坚贞不屈，宁死不供，牺牲时还不满 20 岁。不

仅参加革命工作的妇女被反动派杀害，甚至革命者家属亦

遭受株连，醴陵县农会副委员长唐寄凡之妻张秋生，在逃

难中被敌人抓住，敌人用针尖刺入她 10 个指头，叫她讲出

丈夫去向，她一声不吭。敌人又把她头发吊到梁上，施用酷

刑，致使其受摧残至死。唐寄凡的弟媳也被抓进牢房，折磨

致死。茶陵尧水豪绅刘居黄、罗仲华将尧水农民自卫队队

长尹子斌的母亲段路妹、妻子龙车英一并杀害。

（据《中国共产党株洲简史》）
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警惕受贿犯罪中的侥幸心理
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红色故事 株洲共产党人的英勇斗争


