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1.各类人群健康监测
（1）一般人群健康监测：密切关注个人与家庭成

员身体健康状况，定期测量体温，一旦出现发热、干
咳、乏力、咽痛、嗅(味)觉减 退、腹泻等任何一种症
状时，需立即报告社区。个人及家庭成员需配合核酸
检测等相应疫情防控措施。

（2）慢性病患者健康监测：① 高血压患者健康
监测。高血压患者在居家隔离期间要做好血压监测，
并注意要规律生活、按时服用降压药。疫情的发展可
能会导致情绪紧张、焦虑，这对血压的控制极为不
利。血压测量小知识：a测几次：血压较稳定时，不
用每天测血压，2~3 天测量1次即可；如果血压不稳
定，就需要每天早晚各测量1次。b什么姿势测量：
测量血压时尽量选择坐位。测量前先休息5分钟，保
持心跳和情绪平稳再测量，每次可测量2～3次，测
量完１次间隔2分钟再测量第２次，测量完的数值取
平均值，即可记录为当天的血压值。c什么时间测：
第１次测量血压的时间为起床后1 小时内。测量血压
前半小时内，不要吸烟、饮酒或者喝咖啡，测量前要
先排尿。对于正在使用降压药的患者， 在清晨睡醒
时的血压最能反映所用降压药物的作用能否持续到次
日清晨，以此来观察降压药的效果。第２次测量血压
的时间为晚上就寝之前。人体生理性血压一般在6：
00—10：00和 16：00—20：00较高，夜间血压较
低。每天监测清晨血压和夜间睡前血压，记录血压整
体的高峰和波谷值，方便对血压节律的监测。如果是
在其他时间测量，要选择身体和心情都保持稳定的状
态时测量，并且最好是在每天同一时间段进行测量。
② 糖尿病患者健康监测：对于糖尿病患者来说，活
动少、吃得多，不利于血糖控制。建议如果血糖值稳

定的话，每周监测空腹血糖和餐后2小时血糖各1次
即可；如果血糖不稳定可每天监测。一般新患病的糖
尿病患者，血糖控制目标定在空腹6mmol/L左右、
餐后2小时血糖在8mmol/L左右为宜， 也就是将血
糖尽量控制到正常人的水平。对于开始出现各种并发
症的患者，一般要求血糖控制在空腹7mmol/L 左
右、餐后2小时血糖在10mmol/L左右即可。血糖测
量小知识：a空腹血糖：指隔夜空腹8小时以上取血
测定的血糖值，而餐前测定的血糖不能叫空腹血糖。
b餐前血糖：指中、晚餐前测定的血糖。c餐后2小时
血糖：指从早、中、晚餐的第1口饭开始计时2小时
测定的血糖。d随机血糖：一天中任意时间测定的血
糖。较为理想的血糖监测应为全天血糖谱的测定。发
现血糖控制不良，或反复发生低血糖时要引起注意，
建议在家做好监测，查找低血糖和血糖控制不良的原
因，如出现严重的并发症要及时申请就医。

（3）孕产妇健康监测：① 做好自我健康监测，
注意每天观测体温、体重变化，有无呼吸道感染症
状，定期监测胎动。② 孕早期孕妇，如果B超已确
认宫内孕，出现轻微腹痛或少量流血，可自行在家休
息观察；如果持续少量出血或反复不规则少量流血，
应及时到医院就诊。③ 在疫情高发地区，怀孕28周
以内的孕妇如无特殊情况可与产科医师协商适当延后
产检时间，自行居家监测胎儿宫内情况（数胎动）。
随着孕周的增加，可能会发生各种各样的紧急情况，
特别是怀孕28周以后的孕晚期孕妇，一定要按照医
生的建议到医疗机构就诊。必须产检时，应提前预
约，做好防护，尽量缩短就医时间。存在妊娠合并症
及并发症的孕产妇，要严格遵医嘱治疗。孕期出现异
常情况（头痛、视物不清、心慌气短、血压升高、阴

道出血或流液、异常腹痛、胎动异常等）或有分娩征
兆时，应及时就医。④ 孕妇出现鼻塞、咽部不适等
轻症时，如果14天内没有疫情高发地区旅居史或新
型冠状病毒感染者密切接触史，并无发热症状，可居
家观察，充分休息，每日监测体温并自行观察症状轻
重变化。⑤ 如果孕产妇14天内有疫情高发地区旅居
史，或与确诊新型冠状病毒感染的患者有密切接触
史，需根据要求居家或到指定场所进行医学观察。孕
妇观察期间需同时密切关注自身症状及监测胎动。如
出现可疑症状， 包括发热、咳嗽、咽痛、胸闷、呼
吸困难、乏力、恶心呕吐、腹泻、结膜炎、肌肉酸痛
等，不要惊慌，立即与社区管理人员或医学观察工作
人员联系，准确告知自身健康状况，及时就医。

（4）青少年健康监测：① 保持科学规律的作息
时间，保证睡眠充足，劳逸结合，减少久坐，适度运
动。② 注意个人卫生，及时进行手部清洁，避免用
未清洁的手触摸口、眼、鼻。打喷嚏、咳嗽时用纸巾
遮住口、鼻或用肘臂遮挡。日常生活用品单独使用。
③ 每日进行自我健康监测，测量、记录体温并注意
观察有无其他可疑症状，当出现发热、咳嗽及其他可
疑症状时，按照有关规定及时报告。④ 注意用眼卫
生，做好近视防控。

2.居家健康管理
（1）保证作息规律。① 积累睡眠动力。和我们

睡觉的床建立条件反射，早上醒后，及时离开床，离
开卧室；午休时间尽量控制在30分钟内，并且要在
下午3点钟之前睡醒，这样不会对睡眠动力产生比较
大的影响。在家也要适量地运动，每周至少3次，每
次做30分钟的有氧运动。② 调节我们的生物钟。调
节生物钟能够增强人体的免疫功能。早晨同一时间起

床，晚上同一时间就寝，能帮助我们建立生物钟。白
天接受适当的阳光照射，可以使我们在白天更清醒，
在夜晚睡得更香。睡前尽量避免使用电子产品，手
机、平板电脑都是睡前禁品。

（2）合理用眼，保护视力。① 网课期间学生如
何保护视力：疫情期间，学生需要线上学习。建议合
理掌握线上学习时间，同时，要注意屏幕与室内亮度
相差不宜过大。不建议在黑暗环境中观看电子屏幕，
晚上上网课时要打开室内灯光，以保证良好的用眼环
境，降低视频终端综合征的发生。② 如何缓解上网
课导致的视疲劳建议上网课的休息间隙，坚持规范地
做眼保健操，有益于缓解眼疲劳和保护视力。如只需
要听不需要看的时段，可以闭上眼睛放松。如果出现
眼眶痛、眼神惺忪的情况，这很可能是眼睛血液循环
不良的信号。此时，可以将不烫手的热毛巾敷于眼周
1~2分钟，达到活血解乏的效果。

专家说：劳逸结合是法宝。建议学生在居家期间
要尽量开窗通风，在室内进行运动。可以在窗户、阳
台等能晒到自然光的地方远眺，自然光可以帮助眼睛
分泌多巴胺，从而缓解视疲劳和预防近视。

（3）适度进行居家锻炼：疫情期间每天坚持运动
对身体、大脑和精神都有好处。尤其是在疫情紧张时
期，多做运动可以改善睡眠，保持心脏健康，保持肌
肉力量和身体灵活，而且有助于心理健康。世卫组织
推荐所有健康成年人运动量为每天30分钟，儿童运
动量为每天1小时。疫情居家期间，工作、打电话或
看电视时，不要久坐，应每小时起来活动10分钟。
可以参加线上锻炼课程、进行运动游戏，以及做一些
跳绳、高抬腿、深蹲等有氧锻炼。

（未完待续）（白城市卫生健康委员会供稿）
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头顶上灿烂的星空，能够深深震撼人们的心
灵。

平均海拔4500米的西藏阿里，被称为“世界
屋脊的屋脊”，因其稀薄洁净的大气条件和极高
的海拔高度，成了天文学家放眼星辰大海、窥探
遥远宇宙的理想之地。

20年前，国家天文台部署启动了重大科研
计划——中国西部天文战略选址；10年前，科学
家们选择了西藏阿里地区，并在狮泉河镇以南的
山脊选址搭建观测平台。

量子隐形传态实验、原初引力波探测计划、
空间碎片与时域天文观测……如今，国家天文台
阿里观测站已成为北半球最佳天文观测站之一，
一系列国际合作与国家部署项目成功落地，一个
融科研科普为一体、世界一流的“高高原”特色天
文科研科普基地正在加速建成。

放眼太空外，星河入梦来。借助于“天空之
眼”，怀揣“太空梦”的人们望向遥远苍穹和斑斓
星空，在纷繁的生活之外，逐梦星辰大海……

“大器”终成：于第三极遥望苍穹

从有文字记载开始，中国人从未停止对头顶
上星空的仰望和探索。国家天文台阿里观测站首
席科学家陈鼎说，我们的祖先很早就在日出而
作、日落而息的劳作中，观察和探究宇宙的奥秘。

2002年，为了寻觅更亮的星光，国家天文台
部署启动了重大科研计划——中国西部天文战
略选址。经过远程研究、实地调查巡测、定点监测
和选点建设4个阶段，项目组选过的地方接近
100个，调查过西藏阿里、新疆帕米尔高原、川西
高原、滇西北等地，最终将目光定格在阿里。

“阿里狮泉河监测点凭借完善的交通、供电、
网络通信和后勤补给，尤其是良好的天文观测条

件，被项目组确定为国际一流的天文台址。”国家
天文台阿里观测站站长周云贺说。

阿里地区海拔高、空气稀薄，这使得空气中
含有的烟雾、尘埃和水蒸气少，同时阿里地区降
水量少且视宁度稳定，为天文观测提供了良好条
件。国家天文台研究员姚永强表示：“虽然阿里平
均海拔高，自然环境严酷，可对空间和天文观测
来说却是肥沃的‘土壤’。”

2012年，来自中国、日本、韩国、法国的资深
专家一致肯定：海拔5100米的国家天文台阿里
观测站前期观测结果已表明，这里有望成为世界
上最好的红外、亚毫米观测站点之一，其地理经
度和海拔高度对于天文观测具有独特优势。

国际天文学联合会原负责人认为，阿里观测
站区域观测条件与目前世界上最好的天文台址
可比，为世界顶级、亚洲最好，希望能发展成为优
秀的光学红外和亚毫米波段观测区，为世界天文
学的发展做出贡献。

姚永强说，国家天文台阿里观测站的建设会
促进我国乃至亚洲对类地行星和地外生命的探
索，这些都是当前天文学最前沿的课题。

暗夜之光：探寻宇宙未知

量子隐形传态实验、原初引力波探测计划、
空间碎片与时域天文观测……陈鼎介绍，一系列
国际合作与国家部署项目已在国家天文台阿里
观测站落地建设，并取得不少科研成果。

原初引力波研究是观测站的一个重要科研
内容。我国科学家团队正在建造世界海拔最高的
原初引力波观测站，旨在实现对原初引力波在北
半球的首次精确测量，捕捉宇宙诞生的“初啼”。

科学家介绍，宇宙微波背景辐射（CMB）是
一种古老的光子。“大气会吸收CMB光子，同时

大气自身又向外辐射，这些会污染所观测的信
号。”中国科学院高能物理研究所研究员、阿里原
初引力波探测实验首席科学家张新民说，“全球
仅有4个最佳观测点，目前阿里是北半球唯一的
高海拔原初引力波观测站。”

张新民表示，原初引力波起源于宇宙诞生时
期的时空量子涨落，一旦被探测到将是对宇宙起
源理论的强有力检验。随着阿里观测站的建成，
我国将能获得目前世界上精度最高的观测数据，
我国的原初引力波研究也将进入国际前沿。

量子隐形传态实验是阿里观测站的另一项
重要科研项目。记者看到了阿里观测站内的量子
隐形传态实验站，主要包括设置在海拔5100米
的量子隐形传态实验舱，放置在舱内的级联多光
子纠缠光源、量子发射天线等设备。专家介绍，这
些关键技术的突破和核心设备的研制保证了地
星量子隐形传态实验的成功实施。

除了国家部署的重大科研项目，一些国际合
作科研项目也争相在阿里观测站落地。

全球望远镜网络（LCOGT）是当前时域天
文研究最重要的全球观测网络，阿里为其北半球
观测网的重要节点。专家介绍，这一项目在阿里
观测站建设两架1米望远镜，并配置相机和高色
散光谱仪等标准化设备，对伽马射线暴、超新星
等瞬变源天体在从数分钟到数小时的时间尺度
上开展观测研究，对太阳系内天体特别是近地天
体进行观测，并开展变星及星震学的研究。

满天璀璨：共赴星辰大海

宇宙星辰里藏着孩童的好奇和幻想，也藏着
成年人的“诗和远方”。

在城市里，林立的高楼大厦和光芒四射的霓
虹灯正在让“看星星”成为一种奢望；而在西藏阿

里，“星空自由”抬头就可实现。
2018年11月，中国科学技术协会支持成立

“阿里天文台科普站”，规划建设天文观测科普设
备与附属设施。阿里地区凭借先天自然条件和阿
里观测站的技术力量，建成了国内第一家以星空
为主题的暗夜公园，成为以星空观测、星空摄影、
星空保护为主题的网红“打卡地”。

兼职管理暗夜公园的陕西援藏干部杨峰，热
衷拍摄星空。“在这里，不仅可以观星，还可以看
到经过阿里上空的卫星，连卫星的反光板和天线
都能看清。”

阿里暗夜公园分为星空体验区、望远镜观测
区和旅客服务区，放置了6台折射式和反射式望
远镜，为摄影爱好者提供了星空摄影专用平台。

记者一行驱车来到暗夜公园，抬头仰望间，
满天群星缀满夜幕，银河横跨天际，北斗星闪亮
如钻石。天秤座、狮子座、天马座甚至牛郎织女星
等，清晰地展现在星空中，让人不禁感慨时空之
浩瀚。

对照四季星图寻找行星和恒星，借助天文
科普望远镜探寻星团、星云与星系，在海拔
5100米的天文台近距离体验望远镜的实际观测
工作……“为了让游客体验独特的星空景观，
公园为天文爱好者提供了多台高倍率天文望远
镜，游客不仅可以尽情观赏银河，还可感受星垂
平野阔的意境。”杨峰说。

周云贺介绍，阿里天文台科普站建设的自动
化观测与联网观测网络平台，利用互联网的远程
遥控技术，实现观测设备与观测成果通过网络全
球共享，让天文爱好者及广大公众足不出户，实
时观赏和了解独特的高原星空及突发天象，让星
空的奥秘更通俗易懂地展现在大众眼前。

“高原上的日食看起来更壮美！”2020年6
月21日，万众瞩目的“金边日环食”天文奇观上
演。国家天文台阿里观测站与各大网络平台合
作，全程参与了这次科普直播活动，2亿人次通
过直播，近距离观赏到了高原上的“金边日环
食”。

如今，随着慕名前来的游客日渐增多，暗夜
公园已成为高原旅游的新亮点。阿里地区也以

“天上阿里，最美星空”为主题，打造有星空特色
的旅游产业。

“听不见凡俗尘嚣，只有直抵苍穹的深邃。夜
幕四合，这里变成了一片神秘的世界，星星成了
唯一的主角，像落在发梢一样唾手可得。”一位游
客这样说。

（新华社拉萨6月7日电）

遥望苍穹 斑斓星河入梦来
——国家天文台阿里观测站十年磨一剑探索宇宙奥秘

●新华社记者 沈虹冰 翟永冠 陈尚才 田金文 范帆

6月的鹤鸣湖，波光潋滟，游人如
织；7月的洮儿河，流水潺潺，鱼翔浅
底；8月的嫩江湾，荷叶莲莲，荷花朵
朵；9月的莫莫格湿地，芦花飞舞，白
鹤翩跹。一湾湾碧水，一条条清流滋润
着美丽的白城。

这美丽的景象源自白城市认真贯彻
落实中央和省各项决策部署，源自市
委、市政府始终坚持“绿水青山就是金
山银山”的生态发展理念，源自白城市
的各级河湖长、民间河湖长、企业河湖
长对这一方碧水的共同守护，各方河长
携手无论严寒酷暑身影始终活跃在河岸
两侧，他们巡污排垢、监督溯源、宣传
爱水护河……在白城的护河之路上处处
留下他们的脚印。

看完这些，你是不是很心动？现在机
会来了！2022年白城市面向全社会公开
招募第二届民间河湖长。

快来加入白城市民间河湖长的队
伍，成为守护河湖的卫士，为我市河湖治
理添一份新力吧！

招募目标：10名民间河湖长
招募时间：2022年 6月8日—6月

17日
招募方式：通过网上官方平台向社

会公开招募，填写白城市民间河湖长报
名表，发送至市河长办邮箱。也可以电话
报名。

招募条件：善于发现问题的你+一
双勤劳的双脚+一部手机=优秀的你

加入我们需要做些什么？
1.每位民间河湖长巡查的河流由市

河长办进行统一分配，民间河湖长需要
对指定的河流进行每年至少6次的巡
查。

2.在巡河期间，民间河湖长必须对
发现的河流问题进行拍照、定位，至少拍
摄5张有效巡河照片。

3.民间河湖长也要定期参加相关的
河长交流活动。

4.民间河湖长还可协同市河长办对
社会公众开展河湖长制宣传宣教活动，
让更多的公众了解到河湖长制工作，号
召更多的人争做河流保护的参与者、实践者和建设者。

成为民间河长后你能获得什么？
可以获得一份“白城市民间河湖长聘用证书”，以及年

终还有机会被评选为“优秀民间河湖长”并得到奖励，受到
官方表彰等。

1.成为独立、能干的环保资深人士
作为没有专业背景的志愿者，在民间河湖长正式就任

前，市河长办会组织1次统一的实地培训，选择当地区域中
的一条河流作为试点，工作人员手把手指导大家巡河，任职
期间，市河长办将组织对民间河湖长开展河湖保护业务培
训，包括邀请有关专家进行座谈，参观河湖长制教育基地，
组织开展相关主题活动等；熟悉了解环保业界的官方政策，
结识一群环保热心公益伙伴，年终还有机会受到官方表彰!

2.成为官方的监督员
你会看到每个人都可以监督、参与、宣传河长制，都有

权利和义务参与到河流保护中，你会知道如何与官方交流，
如何更好地维护自己家乡、家门口的河流!

联系人：市河长办 王倩
联系电话：3352365
电子邮箱：bcshzb@126.com

白城市河长制办公室
2022年6月8日

另：《白城市民间河湖长报名表》请到白城日报微信公
众号“指尖白城”查找。
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（上接一版）针对企业新上项目扩大生产等带来的大批招工，创新
开展“体验就业”“带工就业”“指尖就业”等服务。

“掌上就业”市场服务作用日益凸显。在总结原有“互联网+
就业”平台经验基础上，积极扩展职业介绍线上智能服务，系统
24小时运行，提供无缝对接就业服务，让广大求职者和用人单位
足不出户实现求职、招工和对接；创建有2万余名求职者、千余
家用人单位的36个求职招聘群，每天16个小时无假日发布劳务
信息和提供对接服务。举办线上招聘会，在主城区实施静态管控
期间，实现“就业服务不打烊、网上招聘不停歇”。于砚华将手机

设为24小时不关机服务热线，及时解决企业用工需求，真正实现
“服务无界限、沟通零距离”。

“云就业”市场作用日益彰显。洮北区人力资源市场与白城广
播电视台合办“一条热线找工作”专栏，开辟了覆盖全市乃至东三
省的联动可持续就业传统渠道。当前，洮北区人力资源市场充分利
用就业服务热线和“96885吉人在线”平台，为招工和就业双方提
供服务，通过全力推进“一品三市”工作，使就业服务工作覆盖洮
北区域内的各乡镇（街道）、社区，为全区乃至全市的促就业保民
生发挥着积极作用。

（上接一版）不分年龄、职务、角色，毅然投入防控工作
中，24小时“在线”，当好疫情防控的“宣传员”“守门
员”“安全员”“战斗员”。在静态管控期间，包保干部帮助
居民配送蔬菜包等生活物资1552份、急用药品100余盒，登
记居民备春耕及复工复产、理发等需求，联系社区及相关单位
解决疫情当前群众的急难愁盼问题21件，切实筑牢了疫情防
控的严密防线。据统计，市林科院的包保干部收到锦旗1面、
感谢信12封、手写表扬信1封；平均每组每天收获感谢及留
言30余条，小组单日最多的收获感谢语留言70余条。

筑牢“大后方” 本职“不放松”

在疫情防控工作初期，市林科院组建了疫情防控领导小
组和院内应急服务队，依据局党组部署组建了3个临时党支
部。全院职工加入包保地或居住地基层党建工作站。院内建
立林科院疫情防控工作群，及时发布工作动态，上报遇到的
问题，确保包保工作扎实推进，积极协调防护物资。选派人
员参加社区的无居民化核酸演练，为夜班值守人员提供食物
供给和消杀防疫物资。确保防控责任、压力层层传导到位，
服务保障到位。

在做好疫情防控工作同时，市林科院注重加强科研项目
的运行与管理。院党总支在保证在研项目运行的同时，积极
向国家、省、市有关部门争取项目，做到疫情防控与科研项
目两手抓、两不误。

疫情期间，市林科院4个新立项目按时启动，9项中央
财政林业科技推广示范项目正常推进，在研项目均有序进
行。其中“黑美人松子代苗木繁育及造林技术推广示范”“吉
林西部重度苏打盐碱土区植被恢复技术推广示范”和“吉林省
西部铺地柏良种推广示范”等示范推广项目，因为疫情原因，
在项目负责人不能到达现场实地开展科研工作的情况下，通
过电话视频的方式指导工人完成苗木栽植及抚育管理工作。
此外，组织正常申报2022年吉林省科学技术进步奖4项。尤
其从4月下旬开始，市林科院林业科研工作繁忙，有包保人员
白天兼顾本职工作，并申请夜间执勤。面对诸多困难，他们
无人抱怨，无人退缩，把初心写在行动上，把使命落在岗位
上，为疫情防控默默奉献，守护居民的健康与安全。
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洮北区就业服务局全力促就业倾情保民生

（上接一版）中医药的优势和特色更加突出。未来，
还应进一步加强中医药服务体系和服务能力建设，
充分发挥中医药在疾病预防、治疗、康复等方面的
作用，开展中西医结合有效模式的探索和推广，建
立健全体现中医药特点的公共卫生服务体系。

因人、因地、因时制宜的防控与救治，为精准抗疫
提供了中国方案。疫病的发生与多种因素相关，选择
合适的防疫措施，可在最大程度上减少疫病的发生与
流行。当前，多地根据实际情况制定了不同的防疫措
施，体现了实事求是、精准施策。面对疫情，各地的中
医疫病防治基地及医院应当主动作为，给出有针对性
的中医预防方案。比如，北京中医药大学在校园疫情
防控中使用新冠预防方，为北京冬奥会志愿者制定身

体调理方案；长春中医药大学推出了方舱医院特色疗
法，尽早进行100%中药汤剂全覆盖，尽早进行身体康
复训练指导。此外，还应做到“一病一策”，针对某一
疫病可能带来的共性问题提出防治方案；针对个体的
具体问题和具体情况，提出个性化、更精准的综合防
治方案。

疫情防控事关亿万人民生命安全和身体健康。
当前国内外疫情防控具有复杂性、艰巨性、反复性
的特点，远没有到可以松口气、歇歇脚的时候。科
学防疫、精准施策、久久为功，高效统筹疫情防控
和经济社会发展，我们必将夺取这场抗疫斗争的最
终胜利。

（据《人民日报》）

打赢常态化疫情防控这场持久战


