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权 威 报 道 主 流 新 闻

11月28日，市政府新闻办举行重庆市冬季预防流行病新闻发
布会，重医附属儿童医院副院长刘恩梅称，针对呼吸道疾病增多的
情况，医疗机构采取了多项应对措施。一是扩容临床资源。目前，
全市设置发热门诊166家，发热诊室1250家，同时加开延时门诊和夜间
门诊。二是加强药械储备，三是合理分流患者。针对呼吸道疾病的预防，
中医专家建议每晚睡觉前泡脚30分钟。

习近平在中共中央政治局第十次集体学习时强调

加强涉外法制建设
营造有利法治条件和外部环境

清华北大人大学子
为何设闹钟零点抢鹅腿
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在上清寺
听杨益言讲11·27
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人贩子庭上竟然辩称
犯罪是因太年轻要生活
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我市举行冬季预防流行病新闻发布会，中医专家支招

中药泡脚30分钟

注意饮食起居
重庆中医药学院副院长、重庆市

中医院副院长吴斌从中医的角度介
绍了饮食起居应注意的细节：

1.避免感受邪气

冬季天气寒冷干燥，应注意保暖并
适时增减衣物。勤洗手，外出戴口罩，
减少病邪从口鼻而入的机会。此外，减
少外出的次数和到人员密集场所的逗
留时间，尽量避免流感邪气感染。

2.提升人体正气

①饮食要有节。要养成良好的
饮食习惯，少食油腻辛辣刺激性食
物，保证优质蛋白的摄入，比如鸡蛋、
鱼、牛肉等，做到均衡饮食。

②起居要有常。注意劳逸结合，
避免过于劳累和熬夜等行为，保持良
好的身体状态。居住方面，在允许的
情况下要多通风，每天早晚各通风一
次，每次30分钟左右。

③精神要内守。要做到情志舒
畅，心神安宁而不耗伤，正确认识当
前呼吸道感染性疾病是可防可治的，
避免产生恐惧之心。

④中医外治疗法。比如中药泡
脚，晚上睡觉前可用中药艾叶50g、桂
枝30g、生姜30g，煎水泡脚，每次泡
30分钟左右，泡到身体微微出汗即
可，可长期坚持。
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六招预防传染
重庆市冬季预防流行病新闻发

布会上，重庆市疾控中心传染病预防
控制所所长龙江建议，预防传染病，
需要注意以下几点：

1.接种新冠、流感等疫苗，这也是
最有效、最经济的方式；

2.养成健康的生活方式，
保持充足的睡眠、充分的
营养、适量的体育锻炼；

3.养成在呼吸道传
染病高发季节戴口罩、
勤洗手等良好的个人卫
生习惯；
4.注意保持家庭和工

作场所环境清洁，室内定
期开窗通风，通风期间做好保暖；

5.老年人、儿童、基础性疾病患者
等高风险人群应尽量少去人群密集
的公共场所；

6.一旦出现发热、咳嗽等呼吸道
感染症状，患者应尽量减少外出，避
免将致病病原体传染给其他人，如果
病情加重请及时就医。

综合重庆日报、华龙网

新重庆小面50强评选今日启动
他们十位就是推荐官

袁家军在调研我市国资国企改革时强调

扎根主业 做强主业
持续提升国有企业创新力竞争力

胡衡华参加


