
临近春节，连日来的降雪
给人们带来欢愉的同时，也带
来了交通的不便和健康方面的
影响。尤其是老年人、幼儿、心
血管疾病患者等特殊人群，更
应警惕恶劣天气带来的意外伤
害。记者近日采访了焦煤中央
医院多位知名医学专家，总结
出冰雪天最易出现的意外情
况，助市民更好地应对冰雪天
气。

冰雪天应谨防摔倒骨折

焦煤中央医院副院长、骨
科专家辛陆军提醒，雪天路滑，
加上天气寒冷，关节变得僵硬，
人们摔伤的概率大大增加。特
别是老年人因骨质疏松，身体
平衡性、协调性差，在滑倒的一
刹那会因反应慢而摔得较重，
容易造成骨折等严重后果。

“摔倒时，正确的做法有两
个，缩团滚或顺势滑，可减少骨
折的发生。”辛陆军说，“缩团滚
就是双手护住头部并缩团，顺
着力量向前、向后、向左或向右
滚。让身体整个侧面着地，增
加受力面积，减轻摔伤的程度，
尽量不要用手直接支撑地面。
顺势滑就是双手收回或平伸，
顺势向前滑。”

辛陆军提醒，滑倒后不要
贸然起身，先要对四肢和关节
进行自我检查，查看关节能不

能活动。如果感觉肢体特别疼
痛，而且有反常活动，可能发生
骨折了。如果是脊椎骨折千万
不可随意活动，否则很可能造
成骨折移位加重，严重时肢体
可能瘫痪。此时应尽快拨打
120急救电话，由专业医护人
员救助。即便是发生上肢骨折
也不可乱揉、乱动，应该用围
巾、木板等固定好骨折部位，立
即去医院就诊。

辛陆军建议，市民雪后出行
尽量穿着防滑性好的鞋子，裤子
不可过长，以免踩到裤脚发生跌
倒，走路时尽量绕开大理石、瓷
砖、冰面等光滑路面，同时还要
做到稳、慢、看。稳：行走时不要
手插兜，一旦摔倒，手可以起到
支撑和保护作用。慢：行走速度
要慢，走路要踩实、踩稳，步幅小
些，可参考企鹅步。看：时刻注
意路况，注意力集中一些，避免
路上打电话、看手机。

雪地玩耍当心患上雪盲症

焦煤中央医院眼科主任蒋
乐文提醒，雪后晴天在雪地玩
耍，当心患上雪盲症。雪盲症
是由于紫外线照在雪地上反
光，造成角膜上皮坏死脱落的
一种症状，对眼睛的伤害很大。

“人长时间置身于白茫茫
的雪地中，就会感觉眼睛不舒
服。”蒋乐文说，这是因为雪地

对太阳光的反射率极高，可达
95%，直视雪面相当于直视太
阳光，太阳光中的紫外线经雪
反射后被人眼吸收，造成结膜、
角膜上皮、视网膜损害，从而出
现眼睑红肿、结膜充血、疼痛、
怕光、流泪、睁不开眼等症状，
严重的会出现短暂性失明。

对此，蒋乐文建议市民在
长时间欣赏雪景以及参加冰雪
运动、戏雪活动时，一定要佩戴
防护眼镜。防护眼镜不仅可以
遮挡运动过程的异物损伤，防
止跌倒、碰撞过程的眼外伤，其
重要意义还在于屏蔽紫外线，
减少短波长的光线对眼表的损
害，防止长波长的红外光线对
眼底视网膜的刺激和伤害。在
雪地玩耍时，不可长久逗留，控
制运动时间在2个小时以内。
如果发生眼红、刺痛、流泪等不
适症状，一定要及时到眼科就
诊，防止眼部进一步损害。

雪后的晴天，本身就是冷
气团控制的产物，而融雪的过
程中，雪由固态向液态的转化，
又需要吸收很多热量，所以化
雪时，气温肯定较低，这就是通
常说的“雪后寒”。

冰雪天谨防冻伤

焦煤中央医院皮肤科主任
裴广德提醒，雪后天晴，要预防

“雪后寒”天气。融雪的过程

中，雪由固态向液态转化，需要
吸收很多热量，所以化雪时，气
温较低，而长时间在低温环境
中容易冻伤，需加以防范。

裴广德称，轻微的冻伤可
造成皮肤组织的红肿、局部血
液流通不畅，并会产生发痒、刺
痛、麻木等感觉，需要治疗；严
重的冻伤则会伴随失温，导致
皮肤发黑、血管坏死，然后丧失
知觉，造成全身永久性的损伤，
可能危及性命，需要及早进行
治疗。

裴广德表示，发生冻伤后，
要尽快离开寒冷环境，并迅速
复温，可以用衣物或温热的手
覆盖患处，以维持足够的血供，
然后尽快用37℃~40℃的温水
浸泡受冻部位，切忌用物体或
用力摩擦患处。此外，水温过
高、用火烤等干热复温或置于
低温下缓慢复温都不妥。

裴广德建议，预防冻伤最
重要的就是注意保暖。外出游
玩和运动时要注意根据气温穿
适当的衣物，特别要注意面部、
耳部及手足等部位的保暖。此
外，要注意保持日常饮食营养
均衡和适当的体育锻炼，保证
摄入充足的热量，增强对寒冷
的抵抗力。需要注意，在出现
冻伤情况后，情况较轻微时可
以外用冻伤膏，如果情况严重
应立即到医院就医。

冬季，火锅几乎受到所有人的
喜爱，不同的食材配以不同的调
料，口味丰富，香气四溢，让不同口
味的人可以在其中找到属于自己
的需求，但是对于痛风患者来说，
吃火锅需要面临巨大的“挑战和勇
气”，还需要具备丰富的“知识和技
巧”。日前，记者在市人民医院内
分泌一区采访时，护士长白洁提
醒，火锅中的肉类、海鲜、蔬菜等食
材都是新鲜的，且可以自由选择，
能够满足人们对于健康和品质的
追求，但是很多食材中都含有不同
程度的嘌呤，而嘌呤在体内代谢后
会生成尿酸，导致血尿酸水平升
高，从而诱发痛风。

为了能让痛风食客也能更好
地享受火锅这一人间美味，记者请
白洁给出了相关攻略。攻略一：选
择清淡的火锅底料。痛风患者吃
火锅最好选择鸡汤、番茄汤等底
料，避免使用辣椒、花椒等刺激性
强的食物。攻略二：可选择低嘌呤
食物。痛风患者应多吃嘌呤含量
低的生菜、卷心菜等叶子菜。另
外，土豆、西红柿、蛋类食物嘌呤含
量也很低。适量吃豆制品、蘑菇菌
类等食物，虽然这些食物单位嘌呤
含量并不高，但食量过多也会导致
嘌呤超标，应控制食用量。尽量避
免使用动物内脏、海鲜、红肉等，这
些都属于高嘌呤食物，应避免食
用。根据《中国居民平衡膳食指南
（2022）》建议，推荐鱼、禽、蛋类和
瘦肉摄入要适量，平均每天摄入
120g~200g。攻略三：控制总食

量。痛风患者吃火锅时，坚决避免
暴饮暴食，从而导致消化不良和肥
胖，这样会进一步加重痛风的病
情。具体可遵循少食多餐原则，避
免一次性摄入过多的食物。攻略
四：多吃水果。水果中含有丰富的
维生素和矿物质，能够帮助减少尿
酸的形成和促进尿酸的排泄。因
此，痛风食客在吃火锅时，可以搭
配适量的水果一起食用。攻略五：
注意饮水。多喝水，以帮助排泄尿
酸。临床建议每天饮水2000ml以
上，使尿量保持在2000ml以上，以
利尿酸的排出，但要避免喝含糖饮
料，因为这些饮料可能会加重痛风
症状。《中国居民膳食指南（2022）》
提出的建议是，每天摄入糖不超过
50g，最好控制在25g以下。

最后，白洁还给出餐后和日常
生活建议：一是餐后适量运动，减
脂减重。痛风患者餐后一定要适
量运动，这样有助于控制体重，从
而控制尿酸。具体来说，每日应进
行30分钟以上的中等强度运动，
将体重控制在正常范围内，预防痛
风发作。二是生活中忌烟酒。吸
烟或被动吸烟都会增加高尿酸血
症的发病风险。酒中并不含嘌呤，
也不产生尿酸，其代谢产物是乳
酸，但恰恰这个乳酸，会和尿酸在
肾脏竞争性抑制其排出。总之，对
于痛风食客来说，冬季里热气腾
腾、美味可口的火锅无疑是一种

“奢侈品”，但掌握好相关攻略，还
是能够安全地与家人朋友一起享
受吃火锅的乐趣。

日前，一位读者致电本
刊热线，说是同事患了皮肌
炎，听说十分严重。可是，
他从来没有听说过这种病，
而且总感觉自己也有类似
症状，就想着找专业人士咨
询一下。为此，记者近日采
访了市人民医院风湿免疫
科护士长阎巍巍。阎巍巍
说，皮肌炎，顾名思义是一
种主要累及皮肤和肌肉的
自身免疫性疾病，可发生多
种内脏器官损害，也可仅累
及皮肤或肌肉。皮肌炎各
年龄段均可发病，女性相对
多见。

说起皮肌炎的具体表
现，阎巍巍介绍，一是皮肤
损害。皮肌炎患者的首发
表现为眶周水肿性紫红色
皮疹，又称向阳疹，可逐渐
向面、颈、前胸部V字区及
肩背部扩展，临床也称为颈
前 V 字征和背部披肩疹。
另外，还会出现手指关节、
膝关节伸侧对称性红色斑
丘疹，表面有细小鳞屑，被
称为戈特隆征。二是肌肉
损害。这种损害以对称性
四肢近端肌肉无力为特征，
有的患者会出现上楼梯、举
上臂或从坐椅上起立困难；
急性期受累肌肉可出现肿
胀，严重者可卧床不起，自
主运动完全丧失。三是常
累及多种脏器。临床上有

一部分患者以肺部症状为
首发，临床表现为呼吸困难
和咳嗽，并累及颈肌出现吞
咽困难，还可累及心、肝
等。四是全身症状。有些
患者还有发热、关节痛、贫
血、消瘦、乏力等全身症
状。所以，皮肌炎既可能有
皮肤损害，又可能累及肌肉
和内脏，症状非常复杂。

谈到皮肌炎的主要病
因，阎巍巍进一步解释，皮
肌炎的确切病因至今尚不
清楚，一般认为与遗传和病
毒感染相关。在治疗方面，
可分为两个方面：一是一般
治疗，主要是避免感染；急
性期以卧床休息为主，缓解
期可适当锻炼；进食高蛋
白、高热量饮食。二是药物
治疗，主要是首选糖皮质激
素，重症患者可用甲泼尼龙
静脉滴注；重症或对糖皮质
激素反应不佳者，还应加用
免疫抑制剂；皮肤损害者可
加用羟氯喹；危重患者可用
大剂量免疫球蛋白静脉冲
击治疗。在糖皮质激素、免
疫抑制剂等药物得到广泛
应用后，该病的预后得到明
显改观。临床提示预后不
良的主要因素有肺脏受累、
合并恶性肿瘤、发病年龄较
大和激素抵抗。另外，该病
属慢性疾病，病程较长，治
疗效果取决于疾病的类型、

治疗方案、患者和家属的积
极配合等。

阎巍巍提醒，皮肌炎属
于自身免疫性疾病，早期表
现不典型，容易漏诊、误
诊。所以，当出现不明原因
的发热、乏力、皮疹、关节肿
痛、四肢肌肉酸痛、手指遇
冷变色、口眼干、反复口腔
溃疡、脱发等症状或是检查
发现不明原因血沉和C反
应蛋白升高时，就需要考虑
风湿性疾病可能。这时，患
者最好到正规医院的风湿
免疫科进行诊疗，以免延误
病情。
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奋力谱写新时代新征程中原更加出彩焦作新篇章
——2024年主要预期目标和重点工作

一 坚持扩需求、强主体，推动
经济持续回升向好

促进投资提速增效。深入开展
“三个一批”活动，持续实施重大项目
谋划“862”工程，确保重大项目储备
数量动态保持在2000个以上，储备
省、市重点项目320个以上。用好1
亿元重大项目谋划专项资金，推动市
民中心、省道230“太行云天”旅游公
路等重点项目早开工、早建设。开展
重要项目集中攻坚，加快大咖·梦工
厂、中福钛锆产业园等重点项目建
设。推动消费扩容提质。实施品牌
消费引领行动，提质升级万达广场、
王府井等商圈。挖掘文旅消费，放大
黄河文化、太极文化、名人文化等优
势，加快打造“太极功夫之都”“韩愈
故里”等一批知名文化IP。实施“引
客入焦”，举办云台山旅游节、青天河
红叶节等活动，力争接待游客达到
7400万人次、旅游综合收入达到610
亿元。助力企业蓬勃发展。推进企
业梯次培育，力争新增5.5万户市场
主体，力争新增一批50亿级、百亿级
龙头企业，力争新增40家省级以上

“专精特新”企业和400家规上企业。

二 坚持促创新、引人才，塑造
发展新动能新优势

完善主体培育体系。大力实施
科创型种子企业培育行动，动态入库
100家种子企业，力争新增60家国
家高新技术企业、入库700家国家科
技型中小企业。制定新的科技创新
激励政策，鼓励企业加大研发投入，
确保“四有”研发活动覆盖率保持在
70%以上。完善创新平台体系。支
持龙佰集团、多氟多新材料等企业争
创省级重点实验室，系统布局建设市
级重点实验室。鼓励企业联合高校、
科研院所建设中试基地等平台，力争
新增25家省工程技术研究中心。完
善成果转化体系。常态化开展校
（院）地科技合作，联合清华大学、中
国科学院等高校院所开展技术攻
关。充分发挥市科技大市场等交易
平台作用，力争技术合同成交额在
50亿元以上。完善人才引育体系。
深入实施“焦作英才计划”，谋划设立
人才基金，探索飞地引才新模式，力
争引进3000名以上高层次和急需紧
缺人才，科技人才库达3600人。探
索实施“院士团队项目进焦作”行动，
努力引进6个以上院士团队项目。

三 坚持育产业、优结构，加快
形成新质生产力

加快传统产业延链升链。聚焦
化工、食品、装备制造、铝工业、汽车
及零部件等产业，推动传统食品向绿
色休闲健康食品转变、传统化工向现
代化工转变、装备制造向高端智能装
备转变、传统铝工业向高档铝型材转
变、汽车及零部件向汽车模块总成转
变、单一零部件向集成化和总成化转
型，实施400个以上转型升级项目，

确保技改投资占工业投资比重在
30%以上。加快战略性新兴产业补
链强链。培育壮大新能源电池材料、
生物医药、电子信息、节能环保等产
业，力争高新技术产业增加值增长
8.5%以上。促进新能源电池材料产
业集群化发展、生物医药产业高端化
发展、电子信息产业终端化发展、节
能环保产业循环化发展。加快未来
产业建链成链。围绕氢能与储能、生
命健康、前沿新材料等产业，加强跨
周期战略谋划，发力突破氢能与储能
产业，着力发展生命健康产业，超前
布局前沿新材料产业，通过提质升级
传统产业、培育壮大新兴产业、抢滩
占先未来产业，努力赢得发展先机。
大力发展现代服务业。推动文旅文
创产业融合发展，加快推进云台·天
河生态治理等重点项目，形成支撑城
区、贯通全域的文旅文创深度融合发
展新格局。深入实施乡村康养旅游
建设行动，加快建设精品民宿集群，
打造高水平康养旅游目的地。促进
金融业提质增效，支持引导银行机构
扩大信贷投放，力争新增贷款220亿
元以上、新增融资500亿元以上。培
育壮大数字经济。加快推进解放区
超级云计算数字经济产业园等项目
建设，实施“双千兆”网络协同工程，
力争5G基站数量达到6500个。

四 坚持抓改革、扩开放，充分
激发内生动力活力

深化重点领域改革。深入推进
创新发展综合配套改革，全面落实科
研项目经费包干制。深入推进财税
体制改革，新增财力适度向区级倾
斜，促进财力配置更加科学高效。深
入推进投融资体制改革，加快构建

“1+2+N”投融资体系。深入推进国
有企业改革，加快市属国有企业战略
性重组和专业化整合，不断增强国有
企业核心功能和核心竞争力。大力
开展招商活动，力争实际利用省外境
内资金800亿元以上。深度融入共
建“一带一路”和RCEP，力争外贸进
出口总额在220亿元以上。打造一
流营商环境。深化营商环境综合配
套改革，推进关联事项集成办、容缺
事项承诺办、异地事项跨域办、政策
服务免申办，力争新增50项免证可
办事项，企业群众有诉即办问题解决
率达100%。全面落实市场准入负
面清单制度，保障各类市场主体公平
参与市场竞争。大力支持民营经济
发展，在市场准入、要素获取等方面
实施一批标志性新举措，激励民营企
业“二次创业”。

五 坚持建城市、兴乡村，着力
促进区域协调发展

深度融入郑州都市圈。实施交通
设施“1133”工程，开工建设呼南高铁
焦洛平段、焦唐高速温县至巩义段，加
快推进沿太行高速修武至济源段等三
条省道改建改造项目。启动新焦铁
路、郑焦高速、焦晋高速扩建等项目前
期工作，持续推进沿黄、焦平等高速公
路建设，打造高效通达的综合交通体
系。大力提高城市首位度。充分发挥
五城区比较优势，强力推进解放区“双
高双创”、山阳区半导体、中站区锂离
子电池新材料、马村区生物医药、示范
区怀川高科等五大园区建设。打造宜
居韧性数字城市。强力实施规划引领
行动，坚持跨河发展、拉大城市框架，
强化“北山南水、三廊三带”集聚开发、
协同保护，加快推进山阳路南延、天河
南路东延工程，打通牧野路、和平街等

“断头路”。强力实施城市更新行动，
改造提升供水、供气等老旧管网158
公里，完成88个老旧小区改造任务。
强化县域经济支撑。支持沁阳、孟州
两个优化开发市突出转型提质，发展
壮大化工新材料、装备制造等优势产
业集群；支持温县、博爱、武陟、修武四
个重点发展县突出特色高效，积极发
展绿色食品、文旅康养等产业。全面
推进乡村振兴。培育乡村特色产业，
力争新增6个省级知名农业品牌、10
个“三品一标”和名特优新农产品。开
展农村人居环境整治，新改造1.1万户
农村无害化卫生厕所，整治197个行
政村背街小巷，确保农村生活污水处
理率在50%以上。

六 坚持治污染、护生态，全面
推进美丽焦作建设

深入推进污染防治攻坚。以更
高标准打好蓝天、碧水、净土三大保
卫战，确保完成PM2.5浓度、PM10浓
度、优良天数等省定目标任务。全面
落实河湖长制，确保4个地下水国考
点位、7个国省控断面、18个市控断面
水质持续达标。强化土壤污染管控
和修复，确保受污染耕地和重点建设
用地安全利用率达100%。推动绿色
低碳转型发展。统筹实施碳达峰十
大行动，大力发展可再生能源，力争
新增风电、光伏装机55万千瓦以上。
深入实施绿色制造工程，加快推进超
威电源绿色升级改造等项目建设，力
争培育3家省级以上绿色制造企业。
加强生态环境保护治理。扎实推进
北部山区生态修复等项目建设，完成
3918亩历史遗留矿山生态修复任务，

治理水土流失面积10平方公里。实
施“清水入黄河”工程，动态清零黄河

“四乱”问题，保护修复2300亩黄河
湿地。全面落实林长制，科学开展国
土绿化，培育10.1万亩森林资源，建
设53个沿黄森林乡村示范村。

七 坚持办实事、惠民生，守护
人民群众幸福生活

强化就业优先导向。做好高校
毕业生、退役军人、农民工等重点群
体就业工作，确保城镇新增就业6万
人以上、新增转移农村劳动力1.2万
人以上。深入推进“人人持证、技能
河南”建设，新增技能人才5.3万人、
高技能人才2.8万人。办好人民满意
教育。加快学前教育普惠扩容，确保
普惠性幼儿园覆盖率稳定在90%以
上。深化义务教育集团化办学，新建
改扩建24所中小学。推动设置焦作
医药职业学院，持续推进焦作大学、
焦作师专合并升本。加快建设健康
焦作。加强3个省级和6个市级区域
医疗中心建设，组建紧密型城市医疗
集团。开展集中带量采购药品进基
层活动，动态调整993项医疗服务价
格。深入开展爱国卫生运动，大力发
展体育事业，完善“10分钟健身圈”，
提升全民健康水平。提高养老服务
品质。实施居家和社区基本养老服
务提升行动，建设1800张以上家庭
养老床位，建成580个以上老年人助
餐场所。大力发展文化事业。完善

“百姓文化超市”数字服务平台功能，
组织开展百姓文化节、“舞台艺术送
基层”等文化惠民活动。加大社会保
障力度。实施全民参保攻坚行动，扩
大养老保险、基本医疗保险、工伤保
险等覆盖范围，做到应参尽参、应保
尽保。

八 坚持防风险、保安全，维护
社会大局和谐稳定

坚决筑牢安全生产防线。扎实
开展安全生产“六查一打N整治”专
项行动，聚焦危险化学品、消防、燃
气、煤矿、非煤矿山等重点领域，精细
化常态化抓好风险隐患排查整治，严
厉打击非法违法生产经营行为，坚决
防范遏制各类安全事故发生。有力
有效应对自然灾害。开展灾后恢复
重建“大起底、大排查、大整改、大提
升”专项行动，加快城市防灾减灾救
灾能力提升等项目建设，强化自然灾
害监测预警、风险排查和综合整治，
切实把灾害风险解决在成灾之前。
防范化解经济金融风险。完善金融
风险防范、预警和处置机制，严厉打
击非法金融活动，维护金融秩序稳
定。健全完善社会治理体系。坚持
和发展新时代“枫桥经验”，扎实开展

“三零”创建活动，及时把风险和矛盾
化解在基层、消灭在萌芽。推进扫黑
除恶常态化，依法严厉打击群众反映
强烈的各类违法犯罪活动。

（本报记者郭剑整理）

地区生产总值增长
6.5%，研发经费投入强度2.4%，规
上工业增加值增长7.5%，固定资产
投资增长8%，社会消费品零售总额
增长8%，进出口平稳增长，一般公
共预算收入增长5%，城镇调查失业

率5.5%左右，城镇新增就业6万人
以上，居民消费价格涨幅3%左右，
居民收入增长和经济增长同步，粮
食产量200万吨以上，单位生产总
值能耗下降3%以上。

“


