
咸安区疾控中心

开展控烟宣传活动
本报讯 记者王恬、通讯员刘维报道：1月26日上

午，咸安区疾控中心举办“无烟佳节 与爱同行”宣传活
动，引导群众自觉践行文明健康绿色环保生活方式，共
同营造春节健康无烟环境。

活动现场，工作人员通过发放控烟戒烟宣传知识彩
页、陈列控烟戒烟展板等方式，用通俗易懂的语言，从吸
烟的危害、吸烟背后的心理因素、替代“疗法”等方面为市
民讲解，让广大市民知晓控烟戒烟的重要性，引导烟民
把健康知识转变为健康行为，主动戒烟，为青少年健康
成长作表率，一起共建共享健康绿色的生活环境。

随后，在工作人员倡导下，不少市民纷纷在“无烟
佳节 与爱同行”倡议墙上签下承诺。此外，现场还为
居民们提供免费的戒烟咨询服务和健康检查服务
等，帮助居民提高戒烟成功率，实现居民戒烟服务

“零”距离。
通过这次活动，市民纷纷表示，将当好自己健康的

第一责任人，主动做控烟宣传者、倡导者，追求文明健
康的生活方式。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

本报讯 记者李嘉报道：近
日，为更好地宣扬红十字“人道、
博爱、奉献”精神，嘉鱼县红十字
会在武大中南医院嘉鱼医院组织
了新年第一场红十字应急救护培
训。

本次参加培训50人，吸引了来
自众多科室医院的医护人员参

加。红十字讲师朱涛通过生动的
案例和影像资料，深入浅出地讲解
了防溺水知识、心肺复苏、创伤救
护等关键操作内容。

在实践操作环节，安排专业救
护师资进行现场指导，各科室医护
工作者积极交流学习应急救护相
关知识，确保学员能够熟练掌握应

急救护技能。
“将把这些知识运用到实际工

作中，为患者提供更加及时、有效
的医疗救援。”医护人员纷纷表示，
这次培训让他们受益匪浅，不仅巩
固了心肺复苏、创伤救护等关键技
能，还增强了防溺水知识和应对紧
急情况的能力和信心。

武大中南医院嘉鱼医院

开展应急救护培训

本报讯 记者李嘉报道：近
日，通城县红十字会组织由返乡大
学生组成的爱心志愿服务团队，走
进隽水镇和平小区幸福小区，开展

“七彩假期”志愿活动，陪伴因父母
上班而无人照看的小学生们。

在幸福小区会议室，身穿红马
甲的志愿者们正在为孩子们辅导

功课，对孩子们遇到的难题耐心讲
解，帮助他们开动脑筋逐一解决，
并带领孩子们做游戏、背诵古诗、
绘画等，现场其乐融融。

据了解，此次“七彩假期”为期
10天，内容涵盖作业辅导、书法、
阅读分享、互动游戏等方面，旨在

“解决寒假期间孩子在家无人照

看、家长辅导作业困难等“急难愁
盼”问题。

通城县红十字会众邦救护服
务队队长金鹏表示，组织返乡大
学生举办“七彩假期”活动，主要
是对片区学生进行学习辅导，让
孩子们能有一个安全、充实、愉
快的假期。

通城县红十字会

开展“七彩假期”志愿活动

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院
咸宁麻塘中医医院 主讲

近日，全国各地都受到了“寒潮”的影
响，气温骤降。在我们广大居民的日常防
护中，中药足浴是养生的绝佳方式，古代医
书《黄帝内经》中有云：“足者，诸阳之会也，
所以通血脉气机，利五藏六府之本也。”

中医学认为，人体是一个统一的整体，
人体的脏腑、器官、四肢、百骸，相互依存、
相互制约和相互联系。足是人体的一个组
成部分，所以全身的疾病可以影响到足，同
样足的病变也会影响到全身，并引发相应
的疾病。

足浴养生的悠久历史：
足浴疗法源远流长，至今有数千年，最

早的文献记载是晋代《肘后备急方》。在中
国的历史长河中不乏名人靠足浴养生保健
的故事，如：唐朝美女杨贵妃经常靠足浴来
养颜美容；宋朝大文豪苏东坡每晚都运用
足浴来强身健体；清代名臣曾国藩更是视

“读书”“早起”和“足浴”为其人生的三大得

意之举。可见足浴在中华养生保健历史中
占有举足轻重的地位。

足浴的原理和功效：
《黄帝内经》记载：“阴脉集于足下，而

聚于足心，谓经脉之行；三经皆起于足。”即
足部是三阴经的起点，三阳经的终点。人体
经络中主宰人体先天与后天之本的脾肾两
经起于足，这些经络与五脏六腑息息相关，
足部穴位众多，泡足能通过足部反射区加强
刺激，促进足部血液循环，降低局部肌张力，
消除疲劳，疏通经络，调和阴阳，调节脏腑。

中药足浴是我国传统的中医特色养生
治病法，传承了中华民族上千年的医学智
慧。以中医理论为基础，以整体观念和辨
证论治为原则。通过热蒸汽和药液对肢端

的浸泡和熏蒸的过程，起到疏通经络、改善
疲劳、促进睡眠、防病强身的作用，进而达
到改善血管神经的缺血缺氧的治疗目的。
足浴作为一种良性刺激，可使植物神经和
内分泌系统得到调节，并有益于大脑细胞
增生，增强人的记忆力；同时能使体表血管
扩张，血液循环得到改善，促进新陈代谢。
实践表明，足浴不失为一种可靠的局部浸
润疗法。足浴不仅可防治足部疾患，如脚
气、脚垫、脚冻、脚干裂，以及下肢麻木、酸
痛、发凉、肿胀等病症；而且由于经络的作
用，可防治感冒、关节炎、高血压、神经衰
弱、眩晕、失眠等。

足浴的注意事项：
足浴养生一年四季皆宜，东汉神医华

佗所著《足心道》中，也有“春天泡脚升阳固
脱；夏天泡脚暑湿可祛；秋天泡脚肺润肠
濡；冬天泡脚丹田温灼”的记载，建议晚上
九点左右或临睡前1小时泡脚20—30分
钟，老年人可适当减少时间，水温以40℃-
45℃为佳。

有脚部疾患的人群（如足部有炎症、外
伤、皮肤溃疡或烫伤者）均不宜泡脚，以免
加重病情。

泡脚时血液会流向下肢，脑部易供血
不足。心脑血管疾病患者、老年人如果感
到胸闷、头晕，应暂时停止泡脚，休息一
下。糖尿病患者末梢感觉能力差，应由家
人先试水温，防止发生烫伤。

女性经期痛经，如果不能辨清原因就

用中药泡脚，不但不会起到舒缓的作用，还
可能会加重痛经等症状。因此最好能够咨
询医生后，根据自身情况对症用药。

尽管中药足浴疗法使用方便，能治疗
多种疾病，但是中药足浴治病不是万能的，
对于某些较为复杂的病症，如糖尿病、高血
压等需在进行内治的基础上，同时配合中
药足浴治疗。另外在进行中药足浴的同
时，要坚持辨证施治的原则，要量病施法，
灵活变通，根据病情变化随时调整治疗方
法，因此大家一定要在医师的指导下进行
科学的中药足浴治疗。

关于足浴养生的那些事

石欣 副主任医师
咸宁麻塘中医医院病区主任
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雌激素如何食补？
本报讯 记者李嘉报道：专家表示，凡是有围绝经期

症状，处于绝经过渡期的女性，或者老年女性年龄小于
60岁或绝经10年内无禁忌证的都需要补充雌激素。其
中，早发性卵巢功能不全的患者获益更大。

这里推荐几种可补充雌激素的食物：
黄豆：含有丰富的植物蛋白质、碳水化合物、胡萝

卜素、膳食纤维素、叶酸、生物素、异黄素、维生素和微
量元素等成分，其中，异黄素具有双向调节、平衡雌激
素的作用。

南瓜：是一种富含硒元素的食物，而硒对平衡人体雌
激素也有一定的特殊功效。

黑芝麻：含有较多的硒成分，适量多吃一些有助于补
充、平衡雌激素，推荐更年期的女性食用。

鱼：鱼肉可以为机体带来蛋白质、多不饱和脂肪酸、
单不饱和脂肪酸、胆固醇、叶酸、烟酸、维生素A、维生素
D、钙、磷、钠和钾等多种人体所需要的营养素。其中，不
饱和脂肪酸对补充、平衡雌激素水平也有一定的作用。

卷心菜：含有大量的维生素C、膳食纤维素、胡萝卜
素，研究发现，每天摄入40g以上的膳食纤维素，并减少
20%的脂肪摄入量，即可有效补充、保持雌激素平衡。

怕冷体质如何御寒？
本报讯 记者李嘉报道：怕冷体质的人群，和同龄人

比起来，尤其是入秋和冬季更为明显，手脚易发凉，这些
人群中以中青年女性更为明显。

从中医的理论来认识，这属于一种阳虚的状态，它不
是一种疾病，是一种状态，这种状态如果因为各种原因发
生了一些疾病，很容易把疾病向阳虚症转化。

我们日常如果保护好，还是能改善这种情况的。比
如少冷饮，一年四季要注意减少冷饮，减少生冷食品的摄
入，尤其是在春天和夏天。

中医有一句话，春夏养阳，春天和夏天是养护阳气的
最好季节。入秋进补，多食一些温养的食品，比如说羊
肉、生姜、胡椒等等。当然，适当运动可以把人的阳气动
起来，对于改变这个群体的身体状态是有好处的。

■ 关键词：环境卫生

“腊月二十四，掸尘扫房子。”据《吕
氏春秋》记载，中国在尧舜时代就有春
节扫尘的风俗。每逢春节来临，家家户
户都要打扫环境，清洗各种器具，拆洗
被褥窗帘，洒扫六闾庭院。掸拂尘垢蛛
网，疏浚明渠暗沟。到处洋溢着欢欢喜
喜搞卫生、干干净净迎新春的欢乐气
氛。

给家里来个彻底的大扫除，要注意
哪些事项呢？

首先，卫生死角要清扫。如沙发、
床垫、纱窗、空调、暖气、开关按钮、门把
手、下水道等，要来个彻底扫除，避免细
菌滋生，防患于未然。

其次，要戴好口罩和手套。如在大
扫除时需要使用清洁剂，应注意自我保
护；如戴上橡胶手套、口罩使用清洁产
品；如身体接触了化学品，要用清水冲
洗干净。使用完清洁剂后，室内多开窗
通风等。

再次，消毒液和洁厕灵别混用。洁
厕灵和84消毒液混合使用会产生出致
命的氯气，对眼睛造成刺激，让人流泪，
同时刺激呼吸道，导致咳嗽。严重时可
以造成呼吸困难或者肺水肿，危及生
命。

打扫时不妨试试这些“天然去污
剂”。例如：将小苏打溶于水，可用抹布
擦洗家具；过期或剩下的白醋，喝剩下
的碳酸饮料可乐、雪碧可以来冲洗、清
洁马桶里的污垢；衣领和袖口处有污渍
时，用切开的柠檬代替漂白剂，反复擦
拭衣领和袖口处，就能清除污渍，天然
无毒害。

■ 关键词：合理饮食

过了腊八就是年，一年一岁一团
圆。临近年底，聚会聚餐逐渐增多，亲
朋团聚有时免不了“大鱼大肉”和饮酒。

特别是春节期间，人们普遍吃得比
平时多，饮食油腻、暴饮暴食等不健康
的饮食习惯，使得急性胃肠感染、消化
不良的患者数明显增加。

建议合理控制饮食，不吃过夜的冷
菜冷饭，杜绝高糖高甜的食物，避免暴
饮暴食、过度饮酒。

忌大吃大喝。春节期间，短时间内
吃太多食物，喝大量饮料，会引起胃肠

功能失调，加重胰腺负担，增加发生急
性胰腺炎或急性胆囊炎的风险。要遵
循“食不过饱”原则，不要暴饮暴食，防
止能量和营养整体过剩或者失衡，保证
每餐七八分饱即可。

饮酒应遵循适量原则。过量饮酒
会造成肝脏、大脑、神经和消化等多系
统损伤，增加中风、急性胰腺炎等疾病
发作风险。

胃肠疾病患者少食多餐，少吃油
煎、油炸、烟熏食物，尽可能吃一些细、
软、烂等容易消化的食物，烹调方式推
荐以煮、蒸、炖为主。

痛风患者饮食上需格外注意，应避
免食用动物内脏、浓肉汤以及白鲳鱼、
牡蛎、白带鱼等高嘌呤食物，菠菜、菌
类、豆类也应少吃。可优先食用蛋类和
奶类等含嘌呤低的食物。

心血管病患者饮食上尽量低盐低
脂低胆固醇，少吃或不吃油炸食品、火
腿、培根、肥肉、动物内脏等食物；可以增
加三文鱼、青花鱼、坚果等富含不饱和脂
肪酸的食物，有助于调节血脂，有益于心
血管疾病，保持血压、血脂的稳定。

聚餐时，建议使用公筷、公勺，减少
传染性疾病的传播风险，体现家人、亲
友间的尊重和关爱。

■ 关键词：规律作息

春节长假，难得放松，很多人都喜
欢熬夜打牌、搓麻将、唱歌等，导致身体
出现多种不适，严重影响生物钟。作息
时间一乱，就会影响胃肠功能，导致消
化不良。

此外，熬夜还会导致内分泌发生紊
乱，造成身体机能不调，也是猝死的高
危因素。

许多人平日里熬夜，指望通过假期
补回缺失的睡眠，这种想法非常片面。
殊不知长期剥夺睡眠，会造成体力透
支、免疫力下降，体质越来越差。睡眠
时间过长，脑细胞得不到足够的氧气和
养分，反而会感觉很疲倦。

建议春节期间保持规律作息，切忌
熬夜。打牌最好不要超过3个小时，因
为低头久坐会对身体造成极大的伤害，
容易引起眩晕、下肢静脉血栓。

不要边充电边玩手机，充电时手机
发出的电磁波是平时的数十倍，容易引
起辐射病，影响神经感知。

■ 关键词：坚持运动

为了保持身体健康，建议春节假期
也要坚持运动。可以通过瑜伽、徒手训
练、快走、散步、八段锦等方式进行适当
的锻炼。

有数据证明，瑜伽和冥想的练习可
提升肺部的健康，降低病毒感染几率，
改善急性呼吸道的症状。

在家可进行深蹲、俯卧撑等徒手肌
肉训练，并可循序渐进地在训练中增加
一些重量，如哑铃或装了水的瓶子。

天气好可以在户外进行快步走，时
间和强度随心控制，并逐渐增加长度和
速度，不失为一种保持运动水平的绝佳
方式。

散步的运动强度不大，不需要花费
太多的力气，还可以维持身体机能的正
常运转，提高身体的代谢水平，比较适
合老年人、慢性病患者或大病初愈者。

八段锦是一种传统运动方式，可以
柔筋健骨、养气壮力，具有行气活血、畅
通经脉、协调五脏六腑的功能，从而达
到强身健体、怡养心神、防病治病的效
果。

■ 关键词：疾病预防

虽然已临近立春，但是天气仍然雨
雪交加，此时人体适应能力较差，容易
引发心脑血管疾病。

气温骤降时，血管收缩，血压会突
然升高，一些有高血压基础疾病的患者
可能会出现脑血管破裂、脑出血、心肌
梗死等。

因此，患者应根据气温变化，适时
增加衣物，注意保暖，避免忽冷忽热；适
当增强体育锻炼，提升抵抗力。

冬春季是病毒性传染病高发期。
年关流动人口变多，流行性病毒患者会
有一定程度的增长。

戴口罩、勤洗手、保持一定的距离、
不聚集、注意保暖是冬春季防护病毒性
疾病的有效方法。其中，保暖是极重要
的一步，它可以增加人体50%以上的免
疫力。

另外，心脏病、高血压患者家中要
常备硝酸甘油、速效救心丸等药物，同
时也建议市民家中备有助消化的酵母
片、左氧氟沙星，防治外伤的创可贴、碘
伏、棉签等，以备不时之需。

帕金森病有康复“团标”吗？
本报讯 记者李嘉报道：帕金森病有康复“团标”

吗？近期，《帕金森病所致功能障碍人群的康复综合评价
指导体系》团体标准立项评审会在北京召开。

此次制定的团体标准将根据帕金森病的主体症状，
设计标准化评估和康复治疗框架，此外，还会根据患者的
具体症状和生活环境定制个性化的康复方案，并关注帕
金森病的早期预警、预测，促进早发现、早治疗，指导合理
生活方式，减少疾病影响。

据了解，这是我国帕金森病康复领域的首个团体标
准。康复训练会在整个帕金森病程发挥作用，在疾病早
期，通过康复可以延缓症状恶化；临床症状明显之后，康
复训练还可以帮助患者提升生活质量；在疾病晚期，随着
用药的增多，药物的副作用也变多，在减少药量方面，康
复训练也可以发挥一定作用。

在患者患病的整个病程中，康复训练能够改善患者
的步态、吞咽、语言等症状。帕金森病的治疗需要神经内
科、神经外科、康复科和心理科等多学科共同合作，最终
让患者受益。

如何健康过春节？
本报记者 李嘉

链接：

给慢性病患者的建议
1、按时服药。
频繁的饭局和亲友聚会，不仅会打

乱慢性病患者规律的生活，也易让患者
忽视治疗或复诊，使病情控制不稳定。

慢性病患者需要长期用药，不管是
否过节都要坚持治疗，按时服药。要定
期检测，以便及时了解自己的状况。不
管停药还是换药，都要在医生指导下进
行，不能自作主张。

2、注意忌口。
高血压患者应尽量避免食用含盐

分高的食物，尤其是腌制食物。
高血脂患者应减少摄入肥肉、动物

脂肪、动物内脏等含高胆固醇高热量的
食物。

高血糖患者应尽量避免食用白糖、
红糖、葡萄糖及糖制甜食。如：糖果、糕
点、果酱、蜜饯、冰激凌、甜饮料等。

高尿酸患者应限制高嘌呤食物。
如：肝、肾、脑、脾等各种动物内脏；沙丁
鱼、凤尾鱼、虾等水产品；浓肉汤、海鲜
火锅等。

备注：地块详细规划条件以赤壁市自然
资源和规划局出具的规划条件为准。地块
容积率指标下限不得低于国家相关规定。

二、竞买人资格：中华人民共和国境
内外的法人、自然人和其他组织均可申请
竞买（除法律、法规另有规定外），申请人
可以单独申请，也可以联合申请。参加竞
买须提出竞买申请，并按《拍卖出让须知》
中要求提供相应文件资料。

三、本次国有建设用地使用权拍卖
出让设有底价，采取增价拍卖方式，按
照价高者得原则确定竞得人。

四、现场踏勘和地块情况介绍：地
块自公告之日起在其所在地公开展示，
赤壁市自然资源和规划局与湖北诚丰
拍卖有限公司对本次拍卖出让不另行
专门组织现场踏勘和地块情况介绍，竞
买人可在公告期间自行踏勘现场。

五、申请人可于2024年2月2日至
2024年2月27日17时前到赤壁市公共
资源交易中心或湖北诚丰拍卖有限公
司获取拍卖文件及报名。

六、申请人应于2024年2月2日至
2024年2月27日17时前到赤壁市公共
资源交易中心一楼大厅提交书面申
请。交纳竞买保证金截止时间为2024
年2月27日17时前（以实际到账时间
为准）。经审查，申请人按规定交纳竞

买保证金并具备申请条件的，湖北诚丰
拍卖有限公司将在2024年2月27日18
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2024年2月28日下午17时在赤
壁市公共资源交易中心（赤壁市河北大
道391号）二楼会议室举行。

八、本次拍卖出让事项如有变更，将
在有关媒体刊登变更公告，届时以变更公
告和拍卖出让文件的内容为准。

九、联系方式与银行账户：
（一）联系方式
（1）赤壁市自然资源和规划局
单位地址:赤壁市瑞通大道198号
联系电话:0715-5889579
联系人:石先生
（2）湖北诚丰拍卖有限公司
联系地址：赤壁市瑞通大道199号
联系电话：0715-5350836
联系人：姜先生
（二）竞买保证金银行账户：
账户名称：赤壁市非税收入财政专户
账 号 ：2034 2128 1001 0000

0181552
开户行：中国农业发展银行赤壁市

支行
赤壁市自然资源和规划局

2024年2月2日
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264
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（万元）
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赤壁市国有建设用地使用权拍卖出让公告
经赤壁市人民政府批准，赤壁市自然资源和规划局委托湖北诚丰拍卖有限公

司以公开拍卖方式出让一幅地块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


