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2022 年元旦、春节“双节”临近，节

日前后人员流动性加大，走亲访友、家

庭聚餐、酒席宴请等聚集性活动明显增

多，进口冷链食品、物流快递流量明显

增大，疫情传播风险也将持续增加。为

进一步做好我县“双节”期间疫情防控

工作，12月21日，县疫情防控指挥部办

公室发布《关于转发平顶山市疫情防控

指挥部“双节”期间减少人员流动和聚

集的通告的通知》。

通告指出，广大市民朋友要持续关

注国内疫情动态，合理安排出行。如非

必要，不要跨省旅行，不前往中、高风险

地区。省外来平返平人员需持48 小时

核酸检测阴性证明，返乡后应主动做好

居家健康观察，近7天不要前往人群密

集场所，特别是不要参加聚集性活动（如

婚丧嫁娶、米面喜宴、大型宴会等）。一

旦出现发热、咳嗽、腹泻、乏力等症状，应

及时佩戴口罩就近前往发热门诊就诊，

就医过程尽量避免乘坐公共交通工具。

疫情防控、人人有责，每个人都是自

己健康的第一责任人。通告倡导，广大

人民群众要养成健康生活方式，保持戴

口罩、勤洗手、常通风、少聚集、一米线等

良好卫生习惯。同时，通告还提倡微信、

电话、视频拜年的新风尚、尽量减少人员

聚集，减少新冠肺炎感染风险。

来源：宝丰发布
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冬至后，万物萧瑟，很多动物为了保存体能，都会

进入冬眠状态，人自然是不用冬眠，但是保存体能、补

充营养还是必需的。民间俗语：“冬天进补，开春打

虎。”冬令进补能提高人体抵御严寒的能力，促进新陈

代谢，使营养物质转化为人体需要的能量。除了进补

之外，还要注意调节饮食，休养生息，牢记“三事不做，

四物不吃”，遵循自然规律，健健康康过冬天。

一、冬至养生，牢记“三事不做”
1、早睡晚起，不熬夜 冬至开始，就正式进入一

年中最冷的时节了，也就是常说的“数九寒天”。冬至

时节，万物潜藏，人们在养生时要注意顺应自然规律，

早睡晚起，收敛阳气，让身体的各项机能可以蓄积更多

能量。老年人可以等到太阳出来、寒气消散后再起床。

2、注意保暖，不受凉 进入冬至后，冷空气活动

更加频繁，降温幅度也会进一步加大，此时需要注意保

暖，身体暖和了，人体的气血才会顺畅，才能够少生病、

不生病。寒冷时要适量增添衣物，尽量穿保暖透气的

衣服，避免闷热出汗，避免遇冷风受凉。冬至后，昼夜

温差加大，夜晚的温度会更低，所以睡眠时更要注意暖

和，保持气血畅通，这样才可以避免一些冬季常见疾病

的发生。

3、运动不要过量 冬天可以加强体育锻炼，但

要量力而行。可以选择慢跑、快走等运动，运动前做

好热身活动，待身体适应后再开始运动，运动量要从

小到大，逐渐增加，防止剧烈运动导致拉伤。像篮球、

足球、羽毛球等运动量大的运动，尽量少做或不做。

二、冬至养生，牢记“四物不吃”

冬至前后，是冬令进补的最佳时期，民间谚语常

说：“三九补一冬，来年无病痛。”冬至前后要注意补充

营养，养精蓄锐，通过饮食提高自身体质，增强抗寒能

力，在饮食上应做到“四物不吃”。

1、不吃生冷的食物 冬季天气本来就寒冷，身

体的各项机能相比夏秋时节，会有一定程度的下降，

所以在饮食上更要注意多吃暖热的食物，多食热粥，

给身体提供充足的热量，以抵御严寒。尽量不吃生冷

食物，冬季吃生冷食物容易消化不良，损伤脾胃，不利

于身体健康。

2、不吃辛辣刺激的食物 冬至养生要收敛，饮

食上要以清淡食物为主，少吃或尽量不吃辛辣刺激的

食物。因为辛辣刺激的食物进入肠胃会使人体循环

加快，不利于身体的休养。

3、不吃寒性食物 冬季天气冷、气温低，人体的

抵抗力也会随之下降，所以这时应注意不要再吃寒性

食物，尤其是寒湿体质的人，如果经常食用寒性食物，

会引起身体不适，引发消化系统疾病，影响身体健

康。寒性食物包括西瓜、柿子等水果，螃蟹、牡蛎、章

鱼等海鲜。

4、不吃燥热的食物 冬至后气候更加寒冷干

燥，人们为了增加身体热量，喜欢在这个时候吃一些

狗肉、辣椒、胡椒等热性食材，这些食材在吃的时候感

觉很暖和、很舒服，但吃完之后第二天会出现身体上

火、嗓子发干甚至咽喉肿痛等不适。在选择食物时，

可以选一些温补的食物，比如山药、栗子、羊肉、鸡肉

等食材。 来源：学习强国
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2022年度城区数字电视集中收费开始了！为回馈新老用户，县融媒体

中心推出交收视维护费送好礼活动。活动期间，大米、面粉等大礼组合任您

选择，足额缴纳全年收视维护费的用户以及办理新入网业务的用户均可参

与。时间有限，早到早得！

活动时间：2021年12月13日——2022年1月12日
办理地址：县城为民路中段广电服务大厅
咨询电话：7673955

宝丰县融媒体中心
2021年12月13日

你 缴 费 我 送 礼
2022年度城区数字电视集中收费开始了

每每冬天来临，天气寒冷干燥，对小孩子来说又是一

次考验，受冷空气刺激外加抵抗力差，就容易引起病毒和

细菌、支原体等各种感染，所以儿科门诊呼吸道感染很常

见，同时也是诱发病毒性心肌炎的常见原因。我们一起来

听听宝丰陈君霞诊所的陈医师给我们聊聊什么是病毒性

心肌炎？

病毒性心肌炎其特征为心肌细胞的坏死或变性，有时

病变也可累及心包或心内膜。而引起儿童心肌炎的常见

病毒有柯萨奇病毒、腺病毒、流感和副流感病毒、单纯疱疹

病毒以及流行性腮腺炎病毒等。

陈君霞医师说，常见的临床表现如下：

1、症状表现轻重不一，取决于年龄和感染的急性或慢

性过程，轻型的或疑似的患儿，几乎没有什么感觉，实验室

检查也无特异性，早期难以确诊。典型患儿可先有上呼吸

道感染、腹泻等，数日或数周后出现心肌炎。也可同时出

现心脏不适症状，较重者可有明显乏力、面色苍白、多汗、

心慌、气急、胸闷、头晕、食欲不振等临床表现。

2、体格检查时可以听到心音较为低钝，安静时有心动

过速，有些患儿体温不高，心率增快，与体温升高不成比

例，还有一些患儿出现心律失常。

3、心电图检查根据病情轻重可有不同程度的改变，急

性期常有血清谷草转氨酶、肌酸磷酸激酶、乳酸脱氢酶等

升高，而做心肌穿刺活检分离出病毒可协助确诊。

那么，如何防治呢？陈君霞医师说，主要从以下三个

方面做起：

1、尽量多休息减轻心脏负荷。密切观察患儿的病情

变化，饮食应以富于营养、容易消化的食物，适当减少一些

盐量并限制饮水量，多吃水果，保证充足的维生素B和维生

素C的摄入，保持环境安静，空气新鲜，避免去公共场所。

2、药物治疗应用中药对改善心肌代谢，促进炎症恢

复有一定疗效，如生脉饮，黄芪口服液等。同时使用改

善心肌营养二磷酸果糖有益于改善心肌能量代谢，促进

受损细胞和心肌功能的修复。还可配合使用辅酶 A，三

磷腺甘。

3、小儿病毒性心肌炎一般来说，多数预后良好，避免

感冒，应做好预防。 （真真）

怎样防治小儿病毒性心肌炎？

“医生，真是谢谢你们了，没想到宝丰县人民医院

把省医院的专家请来给我做手术，使困扰我多年的毛

病消失了”。12月19日，在县人民医院眼科门诊，石

龙区一名81岁的老人对为其施术的医生——省人民

医院眼科的陶思羽教授由衷地说出了心里话。

据了解，该患者因下眼睑外翻导致长年眼睛流

泪，给生活带来了诸多不便。在听说县医院外聘省级

眼科专家本周日来院坐诊后，在家人的陪伴下来到县

医院眼科门诊。省人民医院眼科副主任医师、眼部整

形专家陶思羽教授经过详细的检查、制定手术方案并

给予手术治疗，术后患者症状明显消失。

自我县出台《外聘专家管理办法暂行规定》后，该

院持续深化“我为群众办实事”实践活动，积极与郑大

一附院、省人民医院、省肿瘤医院等多家三甲医院沟

通，邀请多名专家来院坐诊，在提高本院医疗技术水

平的同时，还为周边群众提供更加高质、便捷的诊疗

服务，真正做到了便民、惠民，受到广大群众的一致好

评和赞誉。 （董欠欠 刘艳辉）

省级专家来宝丰 百姓称赞惠民生


