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本报讯（记者朱传胜）居家隔
离或集中隔离人员，一方面需要
积极服用中药汤剂，增强抵抗力，
同时也需要运用中医药进行自我
保健。对此，市中医院人民院区
心血管科主任赵金岭进行了详细
指导。

一是舒畅情志，调和气血。
来到隔离点，原来的生活节奏、
生活习惯、生活环境都发生了很
大改变，情绪上难免会有所反
应。中医认为，百病生于气。《黄
帝内经》曰：“心和志达，百病不
生；一有怫郁，百病生也。”因此，
要做到保持心情舒畅，作好自我
调节，“既来之，则安之”，避免恐
慌、避免急躁、避免恼怒、避免焦
虑。

二是劳逸结合，固护正气。
一定要做到劳逸适度，中医自古
就有“劳则耗气”和“五劳七伤”
之说，因此维护正气，以达到“正
气存内，邪不可干”的目的。同
时也要进行适度的运动锻炼，中
医认为，“久视伤血，久卧伤气，
久坐伤肉，久立伤骨，久行伤筋，

是谓五劳所伤”，运动可以调节
气机，使气机条畅，阳气得以生
发，全身气血运行通畅，经络畅
通，保持身体健康。“大家可以利
用手机或电视在室内练练中医
健身气功，如：八段锦、五禽戏、
六字诀、易筋功等，或者拍打四
肢、肌肉、经络等。

三是合理膳食，养护脾胃。“脾
胃为先天之本，气血生化之源”，脾
胃健则身体壮。因此，养好脾胃至
关重要，具体要做到三宜三忌：宜
清淡，适当食用如鲜藕、绿豆、冬
瓜、西瓜、竹笋、荸荠、苋菜、白菜、
莲子、芡实、薏苡仁、赤小豆等清淡
利湿的食物。宜芳香，适当食用如
香菜、茼蒿、荆芥、花椒、八角、胡椒
等芳香化湿的食材。宜适度，少食
多餐，每餐七八分饱，适当加餐，适
当饮水。忌暴饮暴食；忌肥甘厚
味；忌辛辣酗酒。

四是起居有度，安睡有方。

睡 1.2 米 宽 的“ 病
号床”，吃食堂大锅菜，
连续十几天坚守在隔
离点……博爱县市场监
督管理局磨头所所长孙
磊从 1 月 5 日开始，每
天在博爱县寨豁集中隔
离医学观察点坚守。

1月17日，记者来到
孙磊所在的博爱县寨豁
集中隔离医学观察点。
这里，仅有一张床、一张
桌子、一台电脑和一台取
暖设备。桌上玻璃瓶里
装着腌辣椒，上面是凉透
了的馒头。“有时工作一
忙，常常忘记吃早饭。”孙
磊笑着说。

据了解，1月5日，当
组织派孙磊到寨豁隔离
点当负责人时，他马上赶
回所里将工作交接给副
所长，然后回家简单收拾
好行李，将怀孕快8个月
的妻子和一双儿女托付
给年过六旬的父母，就驱
车前往隔离点。在集合
命令下达后的4个小时
内，孙磊赶到了寨豁隔离
点，立即进入工作状态：
查看隔离观察人员的资
料，了解隔离点工作人员
的组成，熟悉隔离点的工
作流程和工作职责，学习
疫情防控知识……

一连十几天，他吃住
在隔离点，坚守在疫情防
控第一线。

“我是党员，我先
上”，孙磊将这句话牢牢
记在心里。去年疫情防

控形势紧张时，他曾协助
开展疫情防控、值班值
守、入户排查等工作。他
说，这次来到隔离点，能
近距离参与疫情防控，是
党和人民对自己的信任，
更应该勇于担当，冲锋在
前，尽自己最大能力完成
各项工作。虽然寨豁隔
离点条件简单，环境艰
苦，但在孙磊看来，这不
正是发扬艰苦奋斗精神
的时候吗？

对怀孕的妻子，孙磊
心有愧疚。他只能对妻
子说一句：“媳妇儿，你辛
苦了，等我回去，你想吃
什么咱就买什么！”

对年幼的一双儿女，
孙磊不能辅导女儿的作
业，不能陪儿子玩耍。面
对儿子的追问：“爸爸，你
什么时候回家啊？我想
和你一起玩。”他只能说

一句：“等疫情结束后，爸
爸就回家了，和你一起踢
足球！”

对年过六旬的父母，
孙磊不能去照顾、看望，
还要父母来照顾自己的
妻子儿女。孙磊只能说：

“爸妈，你们辛苦了。等
疫情结束，我要给妈妈做
一道好吃的菜，要和爸爸
好好喝上一杯酒。感谢
你们把一家照顾好，让我
没有后顾之忧，安心工
作。”

再有两个多月，孙磊
的第三个孩子就将降生。
他和妻子说好了，等疫情
散去，春暖花开，一定陪全
家人去欣赏“诗和远方”。

上图 孙磊（左一）
和隔离点的工作人员交
流工作。

本 报 记 者 宋 崇
飞 摄

本报讯（记者赵改玲）到基层
去，做一个“逆行者”。从1月8日
开始，市委宣传部16名党员下沉
社区疫情防控一线，助力筑牢织
密疫情联防联控、群防群治防线，
在疫情防控一线践行初心使命、
体现责任担当。

下沉干部到社区参与疫情监
测、体温测量、信息登记、核酸检
测和秩序维护等工作，对社区要
求的每项措施都不折不扣地落
实。

王培丰和妻子都在机关上
班，孩子刚满月，家庭负担较重。
但他克服种种困难，毅然投身疫
情防控一线。作为一名新党员，
他说自己很骄傲能以党员身份在
一线工作。

田春杰是转业干部，2020
年就参与过全市疫情防控督导
工作。这次，他再下基层，值守
在社区疫情防控第一线。三九
寒冬，行人脚步匆匆，都想快点
回到温暖的家，田春杰和其他下
沉社区的党员志愿者却在零摄
氏度左右的冬夜寒风中坚守。
他告诉记者，危险时刻，党员就
要冲在最前线，阻挡病毒入侵，
因为身后有我们所爱的家园，需
要保卫每一位家人。

在李文龙分包的楼院，家住
六楼的曹先生和老伴均已70多
岁，行动不便。李文龙多次到家
中嘘寒问暖，还为两位老人送上
年画、挂历。李文龙说：“志愿服
务工作是社会的填充剂，党员志
愿服务工作更是连接党员与群众
的连心桥。此次下沉一线工作，
不仅是市直机关党员扎根基层防
疫工作，更是深入群众、参与基层
调研的良好契机，我一定把这项
工作做好、做实。”

疫情防控，市委宣传部“一直
在线”。去年8月以来，市委宣传
部选派刘亮、孟娇娇、陈浩宇、杨
思宇、董斌5名党员，他们采取明
察暗访的方式，深入各县（市、区）
逐条逐项督查，到防疫卡点暗访值
守管控、进村镇社区核实人员摸排
情况、入隔离区查看隔离人员监测
情况……不畏酷暑严寒，连续数月
奋战在疫情防控督导工作一线，足
迹踏遍了全市11个县（市、区）的
所有乡镇（街道），对离疫区距离
近、人口密集的大镇以及防控意
识薄弱的边远乡镇街道实行地毯
式督查，发现问题，立即反馈并督
促立行立改，为全市疫情防控形
势实现稳中向好发挥了积极作
用。

隔离人群
如何运用中医药进行自我保健

到基层去，做一个“逆行者”
市委宣传部党员下沉社区疫情防控一线

孙磊：连续十几天坚守隔离点
本报记者 赵改玲

本报讯（记者李锴）日
前，市交通运输局向我市各
出租车、网约车企业下发
《关于做好出租车、网约车
疫情防控工作的通知》（以
下简称《通知》），要求从即
日起，所有巡游出租车、网
约车不得跨市营运，具体恢
复时间另行通知。

《通知》要求，鉴于当前
疫情防控形势严峻，为扎紧
我市疫情防控“外防输入”
口袋，阻断疫情通过交通工
具传播，各出租汽车公司、
网约车公司要全力做好行
业疫情防控工作，从即日
起，所有巡游出租车、网约
车严禁前往中高风险地区，

严禁跨市营运，恢复时间另
行通知。出租车GPS营运
单位，每日不定期对出租车
进行轨迹查询，凡发现违反
规定的车辆，第一时间上
报，依法依规严肃处置。

同时，各出租汽车公
司、网约车公司要设立消毒
点，备好消毒液，按规定对
车辆做好消杀工作。要及
时在微信群发布疫情通知，
提醒到位。提倡全市出租
汽车驾驶员通过“95128”
线上接单运营，尽量使用电
子支付方式，减少物品接
触。

此外，全市出租车驾驶
员要按照疫情防控要求，做

好车辆消毒通风工作，营运
期间司乘人员必须佩戴口
罩。要求市民乘坐出租车
时，上车前必须先扫码，行
程码、健康码为绿码时方可
乘车。若市民上车前不扫
码，在司机反复劝导的前提
下仍拒绝扫码的，司机可拒
绝搭载。

市交通运输局提醒广
大市民，为了城市和大家的
安全，请主动配合出租车防
疫工作，坐车先扫码，口罩
规范戴。同时，全市出租
车、网约车从业人员也要严
防死守，认真遵守疫情防控
的各项工作要求，做好疫情
防控工作。

为扎紧疫情防控“外防输入”口袋，市交通运输局要求

出租车网约车不得跨市营运

上门快修家电
空调、冰箱、洗衣机、液晶

电视机、热水器等家电。
电话：13103610622贾师傅

如果您有好的服务
请通过我们告诉广大读者

股票提供资金
电话：2780391 15893008858

生 活 资 讯
公众号免费发布

18790205360
一个电话 上门办理

报纸+微信

欢迎咨询办理

◆公寓配备有专业的医护团队，提供中西医诊疗服务，让入住老人
老有所依，为老人的身体健康保驾护航。◆建有大型健身游园、娱乐大厅，为老人提供健身、休闲、娱乐的场
所，让入住老人老有所乐。

康辉老年公寓是省级优秀养老示范机构，场地宽阔，档次高端，设
施完善，环境优美，服务优良，欢迎各界爱心敬老人士参观、指导、咨询。

康辉老年公寓

电话：13393893016（冯院长） 15938183366（苗院长）
乘5、23、33、38路公交车到解放东路墙北村东康辉老年公寓下车

垂询电话：13503910297 13598509952

迪温娜老年乐园
“迪温娜养老”新居，让入住老人享受“金领护理”！

幸福港湾老年公寓
电话:18790238229 解放东路冯河新区东300米
专业护理病残瘫 医养结合 放心养老

饮食均衡身体壮
适量运动体魄强

医院
招聘

因业务发展需要，现招聘医生
3名，工资面议。
联系人：尚院长 联系电话：17737377666
医院地址：王府井百货向北100米路东德诚中医院
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据新华社北京 1月 18日
电 日前，国务院印发《“十四
五”现代综合交通运输体系发
展规划》（以下简称《规划》）。

《规划》确定的主要目标
是，到2025年，综合交通运输
基本实现一体化融合发展，智
能化、绿色化取得实质性突
破，综合能力、服务品质、运行
效率和整体效益显著提升，交
通运输发展向世界一流水平
迈进。展望 2035 年，便捷顺
畅、经济高效、安全可靠、绿色
集约、智能先进的现代化高质
量国家综合立体交通网基本

建成，“全国123出行交通圈”
（都市区1小时通勤、城市群2
小时通达、全国主要城市3小
时覆盖）和“全球 123 快货物
流圈”（快货国内1天送达、周
边国家2天送达、全球主要城
市 3 天送达）基本形成，基本
建成交通强国。

《规划》明确九个方面的主
要任务。一是构建高质量综
合立体交通网，勾画好美丽中
国的“交通工笔画”。二是增
强交通运输对重大战略的支
撑服务能力，差异化推进城乡
区域协调发展。三是加强互

联互通和一体衔接，推进城市
群和都市圈交通现代化。四
是扩大优质运输服务供给，推
动运输服务多元化、品质化发
展。五是坚持创新驱动发展，
加快智能技术深度推广应
用。六是贯彻落实碳达峰碳
中和要求，全面推进绿色低碳
转型。七是夯实安全发展基
础，提升安全应急保障能力。
八是更好地服务和融入新发
展格局，推动高水平对外开放
合作。九是聚焦制约高质量
发展的深层次矛盾问题，加强
现代化治理能力建设。

据新华社天津 1月 18日
电 “大寒时处三四九，天寒地
冻冰上走。”北京时间1月20日
10 时 39 分将迎来“大寒”节
气。同“小寒”一样，“大寒”也
是表示天气寒冷程度的节气，
并且是二十四节气中的最后一
个。过了“大寒”，又将迎来新
一年的节气轮回。

历史学者、天津社科院研
究员罗澍伟说，每年公历1月
20日或 21日，太阳到达黄经
300度时，“大寒”节气开始。虽

说此时节寒潮频频南下，大风、
降雪不时让天气变得寒冷，但
大地却在悄悄回暖，意味着严
冬即将结束，春天就要到来。

“俗话说：小寒大寒，又过
一年。‘大寒’常与岁末重合，此
后年味渐浓，人们开始准备在
爆竹声中迎接新春的到来了。”
罗澍伟说。

“大寒”时节，公众该如何
养生？罗澍伟说，此时节空气
干燥，呈现出一种持续“晴冷”
的态势，人体新陈代谢减慢，养

生仍需藏神于内而不露于外，
注意持续保暖，避免感冒。“大
寒大寒，防风御寒”，这对老年
人特别是患心脑血管疾病、慢
性支气管炎或肺气肿的老年人
安度冬季尤为重要。饮食方面
要做到既能抵抗严寒，又可蓄
存能量，进补量可渐次减少，适
度增加具有升散性的食物，如
萝卜、洋葱、芥菜、莲藕等，亦可
选用健脾、护胃、益气的谷物和
果蔬，以调理脾胃、滋养脏腑，
为即将到来的春天作好准备。

1 月 17 日
在哈尔滨市机
场路零公里环
岛拍摄的冰雪
景观。进入冰
雪季以来，哈尔
滨市在城区部
分主要道路、广
场、重点商圈、
出入城口等位
置，以“冬奥之
光、魅力冰城”
为主题，设立了
15 处 冰 雪 景
观，冰城“尽飘”
冬 奥 味 道 。
（新华社发）

国务院印发《“十四五”现代综合交通运输体系发展规划》

2035年基本形成“全国123出行交通圈”

明日10时39分迎来“大寒”节气

过去一年，自诩“民主
灯塔”的美国乱象迭出，在
国内外遭遇双重失败：年
初，国会山骚乱暴露出美国
的恶性党争和社会撕裂，彻
底褪去美式民主的虚假“光
环”；8月，美国从阿富汗仓
促撤军，制造人道灾难，这
表明把美式民主强加给他
国根本行不通。

“我们不是世界可以复
制的榜样。相反，美国是一
个失败的民主国家。”美国
哈佛大学教授劳伦斯·莱西
格最近如此感叹。

国内：民主已临深渊

美国前总统吉米·卡特
日前在反思国会山骚乱的
文章中写道，美国民主处在
危险之中，国家正处在一个

“不断扩大的深渊”边缘。
国会山骚乱过去一年

有余，但美国两党争斗愈演
愈烈。民主党人在国会众
议院主导成立“国会山骚乱
事件调查特别委员会”，拒
绝少数党提名的委员会人
选，在美国政治史上前所未
有；多个共和党占主导地位
的州，接连通过法律，赋予
立法机构干预选举的权力，
这些法律或将导致未来质
疑乃至否认选举结果变得
更容易。

大量美国民众也对美
国民主制度感到担忧。根
据哈佛大学去年12月发布
的民意调查结果，39%的美
国年轻人认为美国民主制
度“陷入困境”，更有13%的
人认为美国是“失败的民主
国家”，只有7%的人认为美
国民主制度“健康”。

如今，分裂已成美国政
治的最大“特色”。在控枪、

社会福利、政府债务等诸多
问题上，两党针锋相对。专
家指出，随着时间推移，美
国民主制度逐渐异化和蜕
变，变得千疮百孔，国会山
骚乱不过是美国民主制度
下社会矛盾的一次集中爆
发。

国外：战争散播灾难

长期以来，美国出于维
护自身霸权的目的，以输出
民主价值观为名，在世界上
不断发动战争，给许多国家
带来巨大灾难。

2001年，美国以“反恐”
为名出兵阿富汗，在迅速推
翻塔利班政权后，就在该国
推行美式民主模式。此后，
阿内部矛盾不断加剧，战乱
不止、民生凋敝。2021年，
美国最终选择一走了之，在
阿富汗留下一地鸡毛。

伊拉克同样遭遇了美
国强行对外输出美式民主
的灾难。2003年，美国以存
在大规模杀伤性武器为由，
绕过联合国安理会，悍然入
侵伊拉克。长年战争造成
超过20万伊拉克平民死亡，
约 250万人沦为难民。伊
拉克大学生穆斯塔法·拉扎
克说，美国一直声称给伊拉
克带来了“民主”和“自由”，
但毫无疑问那是虚假的民
主和自由，美国带来的只有
恐怖主义、混乱和破坏。

叙利亚也是美国打着
“民主改造”旗号践踏他国
主权的受害者。在叙利亚
大马士革居民扎因·萨利赫
看来，美国是打着“民主”口
号的盗贼，这样的国家绝对
没有资格谈论民主，也不能
为任何国家定义民主。
（据新华社北京1月18日电）

美式民主遭遇
内外双重失败


