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青少年如何运动？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金

桂社区的周女士咨询，青少年如何运动好？
市疾控中心有关医务人员介绍，科学锻炼。依

靠科学指导和帮助，循序渐进，适度量力、规律锻
炼。鼓励每天进行1小时以上的中等强度及以上运
动。培养运动技能和兴趣，找到适合自己的运动形
式，持之以恒，形成习惯。

避免久坐。减少电子产品使用，严格控制每天
看电视、电脑、玩电子游戏时间，每日累计不宜超过
1小时。减少静坐时间，课间休息要主动离开座位
去户外活动，休息日与假期注意保持运动。

形式多样。遵循规律，有氧运动、无氧运动相
结合，鼓励全面运动，形式多样。多参加轻松愉悦
的集体运动以及积极向上的体育比赛。

“正气内存，邪不可干”是中

医常说的一句话，指的是阳气足

的人抵抗力强，不容易受到外界

致病因素的侵扰。在冬季，阳虚

的人容易受寒，但阴虚尤其是有

内热的人症状会更重、痊愈得也

慢。阴虚体质的成因是什么？怎

么判断自己有没有内热？阴虚内

热又该如何调理呢？

中医讲究阴阳调和，无形之物为
阳，有形之物为阴，如气为阳、血为阴。
人们对于阳气足不足的讨论比较多，但
实际上阴虚体质的人占多数。入冬后，
尤其在供暖后，北方的冬季较为干燥，
阴虚内热体质的人容易感觉口干舌燥，
从而引起咽喉部位的疾患。

常听老人们讲“寒包火”，这正是形
容阴虚内热体质的人外感风寒、患上感
冒时的状态。普通人着凉属于寒症，会
出现发热怕冷的症状，而阴虚内热体质
的人由于外感风寒包裹着身体中的内
热，会同时表现出寒症和热症，治疗起
来更复杂，病程也较长。

那么阴虚内热体质是怎么造成的
呢？第一，人的体质受父母身体情况的
影响，父母是阴虚体质，就有可能遗传
给孩子。如果孩子特别容易上火，总是
表现出有内热的症状，那基本上就是阴
虚内热体质了。

第二，不正确的生活方式也会对体
质造成影响，如长期熬夜伤阴精，喜食
辛辣食物、长期摄入过量也会引起内
热。很多人觉得冬天天气寒冷，吃辣火
锅可以驱寒，殊不知驱寒只是短暂的感
受，却会对身体造成看不见的损伤。而
且不只有辣椒，葱、姜、蒜、花椒、胡椒、
芥末等调味料都属于辛味食物，不可长
期过量食用。

中医理论中将病症分为实症和虚症，实
火需要泻火，虚火则是泻不掉的，需要通过补
养来调理。阴虚内热所引起的火正是虚火。
如果将人体比做一口锅，虚火会把锅中的水烧
干，使锅变得又红又热。这时不能只清热，还
需要给锅中补水，也就是中医常说的养阴了。

阴虚分很多种，五脏六腑的阴虚以肾阴
虚最为严重，易伤及人体根基。血虚也就是
阴血不足也是阴虚的一种，阴血不足的人面
色苍白、没有光泽，女性则表现为月经少、经

期后错。如果时常感觉皮肤燥热，体温却不
高，那么也有可能是血虚引起的。

但如果出现了发育不良、早衰等症状，那
就不是简单的血虚了，而是精血不足。中医
所说的“精”是指人体中的精华物质，包括源
于父母、藏于肾的先天精华和后天摄入水谷
精微即营养物质产生的精华。“精生血、血化
精、精血同源”，精血不足的患者在临床上通
常表现为脉搏弱、没有精气神，这时光补血就
不够了，还需要补精。

不只清热还需养阴

“秋冬养阴”首先要调整生活作息、改正不
良的生活习惯，尽量避免熬夜、过劳，少吃或不吃
辛辣刺激的食物，注意保暖、不要贪凉，在开始补
阴精之前先养成健康、不伤阴精的生活方式。

中医讲“草木无情，血肉有情”，当归、鸡
血藤、人参等常见的中草药都有补血的作用，
但却无法补精血，精血需要借助阿胶、鹿角胶
等更有力量的药品来补，特别是对于精血不
足还有备孕需求的女性更是如此。

值得注意的是，进补不可盲目跟风，需要
遵医嘱，将身体调整到适合的状态才可进补，

如有虚火的人需要先清热，有实症的人更不
能直接进补，首先要治疗实症，痊愈后才可进
补。另外，脾胃运化水谷精微即营养物质，脾
胃功能较弱的人需要先将脾胃调理好再进
补，不然不但达不到补益的效果，还会加重人
体代谢的负担。

不少人都有疑问，养阴要养多久才能将
身体的“亏空”补上，这要视每个人的身体状
况而定，阴虚状态持续的时间越长，要补的就
越多，花的时间也更久。补益不是一蹴而就
的事情，需要长时间坚持。

养血不可盲目进补

冬季小心“寒包火” 如何护理耳部？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希

望桥社区的李女士咨询，如何护理耳部？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，耳

部的护理十分重要，在生活中应注意，尽量不要掏
耳朵。不用不干净、尖锐的物体挖耳朵，以免损伤
外耳道、造成局部感染，还有可能把异物或不干净
的东西遗留到耳内。

在游泳或洗头洗澡时，如果不慎有水进入耳
朵，应立即将头偏向一侧、上下跳动，或摇头、用手
指按压耳屏以促进耳内存留的水排出，用棉签将水
擦拭干净，最后捏鼻鼓气，复位鼓膜。

如感觉耳朵闷堵、胀痛、奇痒、有分泌物流出应
及早就医，不要自行使用滴耳液。对于耳部感染的
发生，无论是外耳道炎还是中耳炎，都应当予以足
够的重视，及时让专科医生进行诊断和治疗，避免
错用药贻误病情。

如何预防手足口病?
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金

桂社区的周女士咨询，如何预防手足口病？
市疾控中心有关医务人员介绍，手足口病是由

病毒引起的一种常见传染病，多发生于5岁以内的
儿童，主要表现为发热，手、足和臀部出现斑丘疹或
疱疹，口腔可出现溃疡。

预防手足口病，看护人员勤洗手，用肥皂给儿
童洗手；勤洗儿童使用餐具、尿布、衣被，做好消毒；
勤通风。

不要让儿童喝生水、吃生食物。
流行期间少带儿童到人群聚集的公共场所，避

免接触患病儿童。
流行期每天晨起要检查儿童皮肤(主要是手心、

脚心)和口腔有无异常，注意体温的变化，如果出现
发热、皮疹等症状，要及时就诊,做到早发现早治
疗。

如何预防糖尿病？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希

望桥社区的张女士咨询，糖尿病是严重威胁健康的
慢性病之一，该如何预防？

希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，糖
尿病是一组以高血糖为主要表现的代谢综合征。
其特点是长期全身性能量代谢紊乱，常伴有高血
压、动脉硬化、神经病变等并发症。

预防糖尿病，要做到合理膳食，戒烟限酒。控
制每日饮食的总热量摄入，合理分配膳食中糖类、
脂类、蛋白质的比例。

保持规律运动，运动可以增加胰岛素的敏感
性，推荐每周150分钟有氧运动。同时，糖尿病前期
患者要定期检查血糖，积极纠正不良生活方式，若
血糖升高需及时治疗。

本报讯 记者刘念、通讯员姚国薇报
道：日前，我市启动了3至11岁人群新冠
疫苗接种。儿童有轻微流鼻涕、咳嗽能
接种新冠疫苗吗？儿童接种的新冠疫苗
与成人有区别吗？接种注意事项有哪
些？……这些问题成为家长关注的重
点，市疾控中心有关专家对此进行了介
绍。

儿童有轻微的流鼻涕、咳嗽不影响疫
苗接种，但如果近两三天内有发烧症状，即
使烧退了近期也不适合接种。

有这些情况应暂缓接种：各种疾病的
急性期，慢性疾病的活动期（急性病康复
后，慢性病稳定3个月后可考虑接种）；正
在使用免疫抑制药物（包括与调节免疫的
生物制剂），如大剂量糖皮质激素、利妥昔
单抗等；白血病患者化疗期间和化疗后6
个月内暂缓接种；造血干细胞移植患儿移

植后1年内暂缓接种。
严重过敏反应能不能接种？有以下病

史的儿童禁忌接种新冠疫苗：曾接种新冠
疫苗发生严重不良反应者（不包括低热、局
部肿痛等一般反应）；对新冠疫苗所含成分
有过敏反应者；既往发生过疫苗严重过敏
反应者（如急性过敏反应、血管性水肿、呼
吸困难等）。

儿童接种的新冠疫苗和成人的有区别
吗？根据国家要求，当前为3至11岁人群
接种的新冠疫苗均为“灭活疫苗”（其他工
艺疫苗暂未批准为该年龄组使用），与12
岁以上青少年以及成年人使用的新冠灭活
疫苗的成分、剂量完全一致。

新冠疫苗接种后常见的不良反应与其
他疫苗接种后常见不良反应类似，大多数
情况下，这些不良反应是轻微的，常与机体
对疫苗的反应原性有关，反映了机体对抗

原暴露的正常固有免疫反应。已公布的数
据显示，新冠疫苗具有短暂的局部反应(如
疼痛、发红、肿胀、硬结等)和全身反应(如发
热、寒战、肌痛、头痛等)。以上属于一般反
应，可用对乙酰氨基酚或其他解热镇痛类
药物缓解症状。

对于未成年人，没有完全民事行为能
力，需要监护人陪同儿童接种新冠疫苗。

在接种新冠疫苗前，监护人有必要了
解疫苗的知识、接种的流程和儿童的健康
状况。监护人需要代签署疫苗接种知情同
意书，要在知情、同意的基础上完成新冠疫
苗接种。

在接种新冠疫苗过程中，请带好儿童
的接种证、身份证、户口本等相关证件。监
护人在现场要如实提供儿童目前的健康状
况和过去既往接种的禁忌证，让接种医生
做判断。如果儿童特别紧张的话，监护人

需要做好心理疏导工作，谨防5岁以上的
儿童可能会出现的心因性反应。要配合当
地防控工作，严格做好监护人与儿童的个
人防护。

在接种新冠疫苗后，监护人要陪同儿
童在接种现场留观30分钟，避免儿童剧烈
运动。在接种现场或回家后，如儿童出现
不适症状，要及时向接种单位报告，必要时
及时就医。

需要提醒的是，3-11岁人群接种新冠
疫苗后，如需再接种其他的免疫规划疫苗
或者非免疫规划疫苗，需间隔14天以上；
如已经接种了其他的免疫规划疫苗或者非
免疫规划疫苗，则需要间隔14天以上再接
种新冠疫苗。但需注意，如果遇到被动物
咬伤或者有意外伤害等情况，须接种狂犬
病疫苗和破伤风疫苗时，可以不考虑上述
时间间隔要求。

3至11岁人群新冠疫苗怎么打？

公 示
根据《湖北省人力资源和社会保障厅关于实施

2021年度“湖北省基层专业技术人才奉献岗位计划”的
通知》（鄂人社函〔2021〕155号），我局组织开展了全市
人选申报和评审工作，报请市委组织部同意，经我局党
组会研究，拟定了“湖北省基层专业技术人才奉献岗位
计划”申报名单，现予以公示：

黄志谋(咸宁市农科院粮油所副所长)、李德华（咸
宁海威复合材料制品有限公司生产部长）、宋宇（咸宁
南玻节能玻璃有限公司高级工程师）、艾卫涛（真奥金
银花药业有限公司质量总监）、朱燕琴（嘉鱼县人民医
院妇产科主任）、皮四明（通城县塘湖镇卫生院润田村
卫生室负责人）、金关平（通城县马港初中副校长）、潘
斌海（通城县云水云母科技有限公司技术工程师）、王
旺国（崇阳县白霓镇中学教师）、段取浩（湖北通远建设
集团有限公司副总经理）、黄浩（崇阳县林业局白霓林
业工作站技术员）、杨敦福（通山县大路乡山口小学教
师）、孔令炎（通山县九宫山农业技术服务中心主任）、
成重任（湖北虹玮健康产业股份有限公司董事长）、李
长鑫（通山县南林桥镇南林中学政教主任）。

公示期2021年11月22日至26日。如对上述人选
(详细情况见市人社局门户网站http://rsj.xianning.
gov.cn/)有异议，请在公示期内与市人力资源和社会保
障局专业技术人员管理科联系。联系电话：0715-
8235623，电子邮箱：735472813@qq.com。

咸宁市人力资源和社会保障局
2021年11月22日

湖北金海达新型材料有限公司破产管理人
关于湖北金海达公司应收款的催收公告

2021年5月6日，咸宁市咸安区人民法院裁定受
理湖北金海达新型材料有限公司（以下简称金海达公
司）破产清算案，并于同日指定湖北众和律师事务所担
任破产管理人（以下简称“管理人”）。管理人接管后，
对金海达公司的账目进行了清查，据金海达公司财务
记账反映，以下公司或自然人对金海达公司尚有欠款
未予清偿，现发布公告催收。

中山市辰鑫塑胶制品有限公司，欠款金额
31735.00元；咸宁宏德电气成套设备有限公司，欠款金
额37119.00元；陈镜辉，欠款金额110000.00元；曾宪
祥，欠款金额110404.42元；罗荣，欠款金额20000.00
元；冠珠陶瓷马士勇，欠款金额为70784.64元；陈振中，
欠款金额81914.88元；刘东成，欠款金额10884.26元；
张新华，欠款金额 5473 元；李海荣，欠款金额
2531338.31元。

请上述公司或自然人在发布本公告两个月内联
系金海达管理人进行核帐并清偿，逾期未核帐清偿
的，管理人将可采取法律诉讼等措施进行催收。管理
人联系地址湖北省咸宁市岔路口财富广场8楼 803
室，联系人曹洋律师，电话0715-8123266。特此公
告。

湖北金海达新型材料有限公司管理人
2021年11月22日

注：通城县G(2021)026号地块的商
业占比≤10%，建筑限高≤54米。

二、中华人民共和国境内外的法人、
自然人和其它组织均可申请参加。申请
人可以单独申请，也可以联合申请。联
合申请的，必须提交联合竞买协议，协议
要确定联合各方的权利、义务，包括联合
各方的出资比例，并明确签订《国有建设
用地使用权出让合同》时的受让人，由联
合申请者共同申请取得一个报名资格。

欠缴土地使用权出让价款的法人
和自然人及其设立的新公司，以及与欠
缴出让价款单位有关联的各级投资主
体，在招拍挂中存在其他严重违约行为
的法人、自然人及关联组织和法律、法
规另有规定的除外。

三、本次国有建设用地使用权拍卖
出让按照价高者得原则确定竞得人。

四、通城县自然资源和规划局委托
湖北德润古今拍卖有限公司组织实施
本次国有建设用地使用权拍卖出让活
动，本次拍卖出让的详细资料和具体要
求见拍卖文件。申请人可到湖北省武
汉市江岸区沿江大道159号时代广场1
座26楼或通城县公共资源交易中心四
楼，向湖北德润古今拍卖有限公司或通
城县公共资源交易中心领取拍卖文
件。领取时间为2021年11月26日至
2021年12月16日下午16:00时。

五、申请人可于2021年11月26日
至2021年12月16日下午16:00时，按
照拍卖文件要求，向拍卖公司提出书面
报名申请。

六、竞买人应按照拍卖文件的规定，
在交纳竞买保证金之外同时向拍卖公司
交纳拍卖准备金人民币50万元整。

交纳竞买保证金和拍卖准备金的
截止时间为 2021 年 12 月 16 日下午
16：00时。经审查，申请人按规定交纳
竞买保证金和拍卖准备金且具备申请
条件的，拍卖公司将在2021年12月16
日下午17:00时前确认其竞买资格。

七、本次国有建设用地使用权拍卖
会定于2021年12月17日上午10：00
时在通城县公共资源交易中心五楼开
标室举办。

八、拍卖出让地块自公告之日起在
所在地公开展示，出让人和拍卖人不集
中组织竞买人现场踏勘，竞买人可自行
踏勘。其他需要注意的事项详见国有
建设用地使用权拍卖文件。

九、联系方式与银行账户
（一）通城县公共资源交易中心
联系地址：通城县公共资源交易中心
联系人：汪先生
联系电话：0715-4818356
（二）湖北德润古今拍卖有限公司
联系地址：湖北省武汉市湖北省武

汉市江岸区沿江大道159号时代广场1
座26楼

联系人：陈经理
联系电话：15727151166
（三）竞买保证金的指定银行账户
开户单位：通城县财政局非税收入

汇缴结算户
开户银行：通城农村商业银行股份

有限公司银山支行
银 行 账 号 ：8201 0000 00015
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湖北德润古今拍卖有限公司

2021年11月22日

地块
编号

G(2021)
026号

地块
位置

通城县
隽水镇

白沙社区

土地面积
（㎡）

52910.1
（79.4亩）

土地
用途

城镇住
宅用地

使用
年限

70年

容积
率

1.0≤R≤
2.0

建筑
密度

≤
22%

绿地
率

≥
35%

竞买
保证金
（万元）

3011.6

起拍价
（万元）

10038.67

通城县国有建设用地使用权拍卖出让公告
通城G（2021）026号

根据《中华人民共和国土地管理法》、《中华人民共和国城市房地产管理法》、
《招标拍卖出让国有建设用地使用权规定》等有关法律法规和规定，经通城县人
民政府批准,受通城县自然资源和规划局委托，通城县公共资源交易中心联合湖
北德润古今拍卖有限公司以公开拍卖方式出让通城县G（2021）026号地块的国
有建设用地使用权。现将有关事项公告如下：

一、出让地块的基本情况和规划指标要求：

一、招聘范围
(一)普通高等院校应届毕业生(含规定择业期内未就业毕业生)，

本科及以上学历。
(二)经教育部留学服务中心认证学历学位的国(境)外应届毕业留

学生。
二、专业要求
金融经济类、交通运输(物流)类、电子商务类、工商管理类、计算机

类、机械电子类、财务会计类、新闻传媒类、人力资源管理类、行政管理
类、法律、中文等专业。

三、招聘网址
中国邮政集团有限公司咸宁市分公司2022年度校园招聘网址:

http://campus.51job.com/chinapost2022
四、截止时间
招聘简历接收截止时间为2021年11月8日。
五、招聘流程
网上申请-简历筛选-笔试-面试-体检-签署就业协议
咨询电话：0715-8233021
中国邮政集团有限公司咸宁市分公司诚邀莘莘学子加盟。

咸宁邮政2022年校园招聘公告

电话：3066175 3066171 3066230

崇阳县中医院骨伤科崇阳县中医院骨伤科

中医讲“五心烦热”是阴
虚内热体质的明显症状，五
心指的是双手心、双脚心和
心胸。如果经常感到心烦不
安，手脚心发热，身上不怎么
出汗但手脚心总出汗，那么
就要注意自己是不是阴虚内
热了。

另外，还有一个简单的
方法来分辨实火与虚火：自
己观察舌苔的情况，如果舌
苔厚腻则为实火，如果舌苔
薄或没有舌苔，则为阴虚内
热所引起的虚火。

（本报综合）

怎么判断是不是

阴虚内热体质？

小贴士

冷天手脚心出汗 可能是内热


