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如东县融媒体中心如东县融媒体中心 宣宣

本报讯（全媒体记者 袁
嘉翊 朱南州） 随着“苏超”
的爆火出圈，运动氛围也愈
加浓烈，不少居民跃跃欲试
准备“大展拳脚”，开启运动
模式。无论是绿茵场上的拼
抢，还是骑行、跑步、游泳等
夏季热门运动，激烈的对抗
和高温都会带来运动损伤的
风险。运动能给身体带来好
处，但错误的方式反而会造
成身体损伤。那么对于业余
爱好者来说，运动时需要哪
些注意事项呢？县人民医院
骨科主任助理、主任医师陈
海磊提醒，预防比处理更重
要，他们常常接诊到因没有
充分热身就运动，而造成损
伤的患者。实际上，热身是
预防运动损伤的关键环节。

陈海磊表示，在运动之前
可以适度慢跑，缓慢地跑 5分
钟把整个身体的机能调动起
来。同时，运动前可以轻度
拉伸，激活身体各个肌肉组
织，提高身体灵活性，运动后
也可以拉伸以放松肌肉，缓
解疲劳。“拉伸有两个原则，
一是缓慢，二是无痛，首先一
定要慢慢拉，不要过急过快，
另外拉伸的主要目的是牵拉
肌肉及肌筋膜组织，让肌肉
有牵拉感就可以了，不要太
疼。如果太疼太急的话，反
而可能造成肌肉拉伤。”

陈海磊提醒大家，如果在
运动后感到有些不适，千万

别不当回事。哪怕是轻度的
损伤或是一点疼痛，也应当
立即停止运动。“运动时如果
遇到擦伤状况，需要先用干
净清水清理伤口，再碘伏消
毒包扎伤口。有时候没有运
动前做充足准备或者运动量
剧烈容易扭伤，导致关节肿
胀淤青，需要冷敷消肿，使用
活血化瘀药膏，多加休息。
肌肉拉伤后，冰敷减轻疼痛
缓解肿胀，合理的按摩手法
涂抹活血药膏，严重需要就
医。关节脱位骨折，一般建
议不要自行处理，立马就医
处理。”

“夏季锻炼还要选择合适
的时间，科学合理运动。夏
日上午 10 时到 16 时，最好在
室内运动。上午 8 至 10 点或
17至 19时进行户外运动。运
动时，选择透气、宽松、速干
的运动装。户外运动时，要
注意防晒，可戴太阳帽、墨
镜，涂防晒霜等。室内运动
时，要注意空调温度适宜，并
保持通风。及时补充水分和
盐分，以防止身体缺水，出现
脱水的风险。”陈海磊提醒居
民，合理安排训练强度，选择
适合自己的项目和强度，不
可突击式运动。运动时最好
将氧运动和无氧运动相结
合，让身体有足够时间自我
调整。生病期间身体最需要
休息，应停止运动或减少运
动量。

“苏超”热潮掀起运动风

这份“安全宝典”请收好

本报讯（全媒体记者 缪
姗姗 吴莎莎）近日，解放路小
学举办以“银杏树下 梦想启
航”为主题的 2025届六年级毕
业典礼，为首批 100名毕业学
子颁发毕业证书。

毕业班的师生和家长通过
大屏幕一帧帧照片回顾孩子成
长的精彩瞬间，教师代表重温

与学生们朝夕相处的温暖片
段，家长代表分享家校共育的
点滴。随后，校长室成员为全
体毕业生颁发毕业证书。学生
通过分享职业体验、生成AI职
业照片等方式畅谈未来理想，
建立职业认知，以自信昂扬的
姿态迎接人生新阶段，为童年
画上圆满句号。

解放路小学为首批
毕业学子颁发毕业证书

本报讯 （全 媒 体 记 者
徐 建 彬 通 讯 员 高 蓉 蓉）
近日，岔河镇陆港村村民陆
阿姨来到镇政府，给民政办
送来一幅写有“主动发现单
人保、跟踪服务全家保”的
锦旗。

据了解，陆阿姨老公早年
中风，经过治疗至今仍行动不
便，需要人专门照护，独女离
异独自抚养小孩。天有不测
风云，去年 10月，陆阿姨女儿
身体不适入院治疗，确诊急
性白血病。家庭变故，导致
生活的重担全压在陆阿姨身
上。那段日子，陆阿姨不得

不医院、家庭两头奔波，送完
女儿入院化疗，还要回家照
顾丈夫起居，孙女接送都是
拜托邻居帮忙。日常生活、
医疗支出、孙女学费，一张张
账单扑面而来，生活捉襟见
肘。此时正逢全县低保扩
面，镇民政办部署全镇重点
排查重残、重疾对象过程中，
陆港村民政协管员第一时间
向镇民政办反馈。得知情况
后，镇民政办工作人员立即入
户了解，耐心倾听难处，细致
为其解释政策，协助他们准备
相关资料。今年初，陆阿姨顺
利拿到了低保补助。

靠前服务见真情 主动救助暖民心

村民给岔河镇民政办送锦旗

学习先进典型 弘扬主流价值

近日，如东江海义工联合
会“党旗耀江海”项目组相关
人员，怀揣敬意，探望两位贫
困老党员，为老人送去轮椅等
物资。

通讯员 陈丽 摄

和 美 如 东和 美 如 东

初夏的晨光刚为堤南社区披上薄
纱，网格员王月香的一天规划就被一
阵急促而杂乱的脚步声打乱。玻璃
门“哐当”一声被推开，村民老李涨红
着脸闯进来，身后跟着几位同样情绪
激动的工人。人未站定，声浪已起
——指责、辩解、高声的争论瞬间填
满了社区大厅的空气。焦点，竟是一
根加固河堤的桩和一方被无情碾轧
的农田。

王月香迅速将情绪激动的两方请
到调解室，倒上热水，耐心倾听事情经
过。原来，为抢抓河道打桩加固的工
期，施工队的重型机械未经协商，便擅
自“借道”老李承包的农田边缘。反复

的碾压，不仅将田埂压得稀烂，更让田
里精心侍弄的作物倒伏一片。老李的
心血被碾碎，怒不可遏，要求施工方全
额赔偿损失并彻底恢复农田原貌，而施
工队则认为临时借道是应急之需，只愿
补偿少量费用，矛盾由此激化。一根桩
基尚未打下，双方的心墙已然高筑，僵
持不下。

“走，去现场看个究竟！”王月香深
知，纸上谈兵解不开这土地上的疙瘩。
烈日下，她带着双方重返那片狼藉的田
边。皮尺在泥泞中拉直，她躬身仔细丈
量受损的每一寸土地，记录下倒伏作物
的品种、面积，一丝不苟。她又摊开施
工图纸，对着现场地形反复比对，确认

那条“应急通道”的必要性与合理性。
汗珠顺着脸颊滑落，泥土沾上了裤脚，
每一步丈量，都是对事实的尊重。

回到社区，王月香并未停歇。她查
阅相关法律法规，梳理类似案例的处理
方式，并咨询镇级调解员寻求建议。她
清楚，化解这场纠纷，既要握紧法律的
准绳，也要体察人情的温度，在冰冷的
条文与温热的生活之间，找到那个微妙
的平衡点。

在第二次调解中，王月香先拿出
法律依据，明确指出施工方未经许可
占用农田属于侵权行为，应承担相应
责任；同时也向老李解释，河道打桩
加固是惠民工程，适当理解和配合有
利于长远发展。为平衡双方利益，王
月香提出了分阶段解决方案：施工队
立即修复受损田埂，按市场价赔偿作
物损失，并在施工结束后将农田恢复
原状。

王月香的方案，像一把钥匙，开始
松动双方紧锁的心扉。施工队负责人

面露惭色，率先表态：“王网格长说得在
理，是我们程序上疏忽了，责任我们全
担！”老李紧锁的眉头也舒展开来，被王
月香的真诚与专业所打动：“行！就按
您说的办！”

承诺贵在践履。三天后，施工队
兑现承诺，不仅赔偿到位，还将农田恢
复如初。看着重新平整的土地，老李
拉着网格长的手感慨：“多亏了您啊，
王网格长！要不是您，这根桩子打下
去，我这心里头的疙瘩怕是再也解不
开了！”

这根为加固河堤而打的桩，本意
守护一方水土安宁，却险些扎伤了
乡亲的心。基层的纠纷，桩桩件件
看似琐碎微小，却如河床下的卵石，
牵动着民心民意的流向。正是无数
个王月香这样的“穿针引线人”，以
脚步丈量民情，以真心熨平褶皱，用
日复一日的细致耕耘，在阡陌纵横
的乡土大地上，织就了社会和谐最
坚韧的经纬。

看小小网格员如何以脚步丈量公正，在碾坏的田埂上重建信任的桥梁——

一根桩与一方田
□ 通讯员 陈庄怡

近日，国家医保局印发《关于进一
步加强医疗保障定点医疗机构管理的
通知》（以下简称《通知》），强调从严从
实抓好医保基金监管，促进定点医疗机
构提升管理服务水平，确保医保基金安
全和参保群众医保权益。

随着医保覆盖面不断扩大，定点医疗
机构数量持续增长，在方便参保群众看病
就医、实现实时结算省心省力的同时，也
出现了一些需要引起重视的问题。比如，
医保定点资源配置不均衡，管理能力和手

段相对滞后，协议管理不够规范等。尤其
是部分医保定点医疗机构虚假诊疗、伪造
医学文书等行为，蚕食群众“保命钱”，扰
乱正常医疗秩序。为进一步强化科学系
统监管，从机制上堵塞“跑冒滴漏”，《通
知》瞄准相关“痛点”，对症下药。

严把“入口关”，正本清源。针对资
源配置不均衡的问题，《通知》要求，各
统筹地区医保部门综合多种因素，合理
确定本地定点医疗机构资源配置，科学
动态做好调整。同时明确，申请成为医
保定点的医疗机构，应当符合相关要求
和条件，严禁医务、医技人员“挂证”行
医等。对新纳入医保定点的医疗机构，
设立 6个月的政策辅导期。既防范“带
病准入”，又聚焦“扶上马送一程”，体现
了管理监督的科学审慎，更有利于培育
定点医疗机构的合规基因。

加强日常管理，规范有序。强化协
议履约管理，结合大数据手段加强日常
履约核查和费用审核，提高智能审核能
力和水平。加强医保支付管理，严禁医
疗机构以各种不合理理由转嫁费用，保
障参保群众权益。推动药品和耗材集
中采购平台采购，实现“无码不采”“无
码不付”，从采购源头保障医保基金安
全。规范医保药品外配处方管理，确保
电子处方顺畅流转。落实医保支付资
格管理要求，对定点医疗机构相关人员
采取“驾照式”记分，将监管对象从机构
延伸到个人。做好重点人群住院管理，
对困难群众、精神疾病患者、医疗救助
对象等特殊群体给予更多关注和保
障。日常监管一丝不苟，重点环节锱铢
必较，才能让参保群众更有“医”靠。

完善退出机制，对违法问题严惩不

贷。对存在无资质人员冒名行医、涉嫌虚
构医药服务项目等严重违规行为的定点
医疗机构，采取暂停医保基金结算、解除
医保协议等严厉措施。持续开展飞行检
查和专项检查，用好举报奖励机制。依托
医保智能监管子系统，实现事前、事中、事
后全流程监管。加强与公安机关、纪检监
察机关等部门的协作配合，形成打击欺诈
骗保的强大合力。医保资金不是“唐僧
肉”，高悬法治利剑，才能扫除“妖魔鬼怪”。

政策价值终将体现于民生获得
感。让《通知》切实落地发挥实效，需要
各级医保部门、卫生健康行政部门、社
会监督等多方共同努力，促进定点医疗
机构规范服务提质增效，让医保资源更
精准地流向人民所需，推动医保更公平
地惠及全体参保群众。

（摘自《人民网》）

监管对症下药 让群众更有“医”靠
□ 蒋 萌


