
10 月 12 日，青岛市报告发现新冠肺

炎 6 例确诊病例和 6 例无症状感染者，以

上病例均于青岛市胸科医院相关联。为做

好我县疫情防控工作，落实“外防输入、内

防反弹”要求，防止疫情输入我县，县疫情

防控指挥部紧急提醒广大居民：

一、9 月 27 日以来去过青岛，特别是与

青岛市确诊病例和无症状感染者行程轨迹

有交集，去过青岛市胸科医院、接触过医院

病人、接触过近期从青岛市入绛人员的人

员，减少外出活动并主动向所在单位或乡

镇（社区）报备相关情况，由县疫情防控指

挥部安排进行核酸检测。检测结果阴性的

实行居家健康观察 14 天，减少与他人接
触。对隐瞒不报的，依法追究其法律责任。

二、从即日起，青岛入绛人员须提供 7

日内核酸检测阴性证明，减少外出活动做

好居家健康观察。对不能提供的，采取临时

集中隔离进行核酸检测措施，结果为阴性

者居家健康观察 14 天。

三、各单位、乡镇（社区）要严格人员管

理，做好测温登记等工作，加大排查力度，

鼓励知情人员主动报告青岛入绛人员基本

信息。

四、全县各类人员聚集场所要严格落

实测体温、健康码、戴口罩、一米线等防控

措施，加强公共场所消毒消杀。广大居民要

加强个人防护，多通风，少聚集，勤洗手，戴

口罩。

五、请我县居民如非必要，近期不要前

往青岛市。如必须前往，务必做好个人防

护，到达后按照当地疫情防控措施执行。

县医疗集团人民医院核酸检测预约电

话：0359-6534228
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天高云淡，望断南飞雁，双节期间正是
登高望远好时节。登山不仅可以欣赏风景，

放松心情，让疲惫已久的身心得到解放，而

且登山也是一种时尚的健身方式，可以增加

肌肉力量，提高心肺功能，全面提高身体素

质。但在尽情享受登山带来快乐的同时，千

万不要忘记保护好自己的膝关节，毕竟登山

也是一项考验膝关节功能的运动，需要掌握

几个登山时保护膝关节的小技巧。

登山前
制定适宜的登山计划根据个人身体状

况制定登山计划，包括行走距离、登顶高度、

预计所需时间等，应在自身体能承受范围

内，不应盲目追求长距离、高强度的登山。俗

话说“上山容易，下山难”，对于既往存在膝
关节病变的人群，登山时徒步，下山时可选

择坐缆车，减少膝关节所受压力。

尽量减少随身所带物品沉重的背包会
增加登山时膝关节的负重，因此应该尽量减
少随身所带物品，将多余的物品放在山下托

人看管或置于存贮处。

选择舒适的鞋、护膝，并使用登山杖舒

适的登山鞋对足弓具有良好的支撑作用，有

助于保持步伐的稳定。护膝既可保暖，其减

震作用还能减少膝关节所受到的外力冲击。

研究发现，使用登山杖可将登山时膝关节所
受压力至少降低 1/4，尤其是在下坡路段，登

山杖的作用更加明显。

登山中
做好热身运动千万不能忽视热身运动，

充分的热身运动可以让关节、肌肉、韧带等

得到拉伸，有效避免软组织损伤。

选择坡度平缓路线登山过程中应选择
难度不是很大且坡度较缓的路线，建议行进

过程中走 S 形曲线，而不是直接上下。

放慢速度，适当休息登山的过程中不要

一味追求速度，可以时不时停下来小憩一会
儿，既可欣赏沿途风景，也能补充水分及能
量。

登山后
抬高下肢，尽早休息登山结束后应尽早

回去休息，抬高双下肢，减少静脉血液回流
阻力，同时避免久站久坐，让膝关节得到充

分的休息。

热敷缓解膝关节不适如果登山后出现
膝关节疼痛、肿胀等不适症状，可以采用热

敷的方式治疗，或者涂抹具有活血化瘀作用

的中药药酒。

登山切莫忘记护好膝

本报讯 在中秋、国庆来临之际，县卫

健局党组书记、局长陈燕到县疾控中心督

查指导秋冬季疫情防控各项措施落实情

况，以及两节期间安全生产和信访维稳工

作。中心主任齐医变等陪同。

陈燕要求，县疾控中心要坚持底线思

维，科学研判秋冬季疫情防控的困难和风

险，健全防控预案，落实常态化疫情防控措

施，对可能存在的流行病展开调查；要全力

做好疫情防控物资的储备，为疫情防控工

作提供坚实保障；要切实做好本部门中秋、

国庆假期安全生产和信访维稳工作。

陈燕督导县疾控中心秋冬季疫
情防控工作
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本报讯 10 月 9 日，省卫健委妇幼处处

长王天定、市卫健委副主任张瑞芳一行来

我县调研妇幼卫生项目工作开展情况。县

卫健局党组书记、局长陈燕、分管副局长逯

矿旗、妇幼股股长郑艳红等相关负责人陪

同。

县妇幼保健计划生育服务中心负责人

王玮向调研组全面汇报了中心在民生实

事、重大公卫、基本公卫等各个项目工作开

展情况，重点汇报了“35-64 岁”农村妇女免

费“两癌”筛查、免费婚前医学体检、母婴安

全的进展情况。

调研组一行先后查看了门诊、婚检、儿

童保健、孕妇学校等科室。通过现场指导、

与管理人员和医护人员深入交流、实时了

解我县母婴保健管理、婚前医学体检和孕

前优生查、“两癌”筛查、儿童健康体检的运

行流程情况，详细了解了中心全方位工作

情况。在座谈时，王安定处长强调，要通过

广泛宣传、提高群众对妇幼工作项目的知

晓率，要通过提升业务能力，为群众提供更

高效、更准确的服务水平。要通过人才培

养、整体提升妇幼保健院的基层建设，并对

中心各项工作给予了充分的肯定，鼓励医

护人员要再接再厉，充分发挥示范引领作

用，带动全县妇幼保健工作再上新台阶。

中心负责人王玮表示，中心将认真贯

彻落实省、市文件精神，按照上级领导的指

示要求，紧紧围绕妇女儿童医疗卫生工作，

推进中心高质量发展让政府放心、百姓满

意，努力为绛县妇女儿童保驾护航。

省卫健委妇幼处调研我县妇幼保健计
划生育工作

秋季吃橘子的
好 处

丹桂飘香，秋风送爽。充满着丰收意蕴

的秋季又一次如约而至，这个季节是吃橘子

的季节！营养丰富、口味甘甜的橘子浑身都

是宝，橘皮、橘络、橘核、橘肉均是“天然药

物”，一个橘子相当于 5 味药。在多事之

“秋”，常吃橘子能够得到更多更全面的保健

效果，而每天吃一个橘子还可以避免口腔疾
病的侵袭。现在知道还不晚，别忘了告诉家

人朋友哟！

橘子味甘酸、性温，入肺、胃经：具有开

胃理气，止渴润肺的功效；主治胸隔结气、呕

逆少食、胃阴不足、口中干渴、肺热咳嗽及饮

酒过度。橘子营养也十分丰富，1 个橘子就

几乎满足人体每天所需的维生素 C 含量。

并且橘子中含有 170 余种植物化合物和 60

余种黄酮类化合物，其中的大多数物质均是

天然抗氧化剂。

橘子中丰富的营养成分有降血脂、抗动

脉粥样硬化等作用，对于预防心血管疾病的

发生大有益处。橘汁中含有一种名为“诺米

林”的物质，具有抑制和杀死癌细胞的能力，

对胃癌有预防作用。

橘子虽好，也不宜多食。每人每天所需

的维生素 C 吃 3 个橘子就已足够，吃多了

反而对口腔、牙齿有害。中医认为橘子性温，

多吃易上火，会出现口舌生疮、口干舌燥、咽

喉干痛、大便秘结等症状。因橘子果肉中含

有一定的有机酸，为避免其对胃黏膜产生刺

激而引起不适，因此，最好不要空腹吃橘子。


