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道路施工封闭通告
因洮安西路(洮安西路51号南侧沥青路面)更换供热管

线需要，此处自2022年6月10日起至6月16日期间封闭
施工。为确保道路改造工程的顺利进行，施工期间请车辆
绕道行驶。因工程施工带来的不便，望广大群众谅解!

白城市中兴热力有限公司
2022年6月10日

通 知
原万宝煤矿破产前退休且未参加退休职

工基本医疗保险人员，请于2022年9月30
日前携带本人身份证，到洮南市应急信息中
心办理相关事宜，逾期未办理者后果自负。

联系电话：0436-6797069
地址：洮南市万宝镇

洮南市应急信息中心
2022年6月10日
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3.面对疫情的心理反应及干预方法
（1）疫情期间如何进行心理调适：面对突如其来的

疫情，一些居民产生了不安、焦虑，甚至是恐慌的心
理。面对这种情况，积极调适自己的不适心理，稳定自
己的心态很是重要。就此，给大家一些提醒和建议。
心理不适的几种表现：焦虑多疑、惶恐不安、愤怒烦躁、
抑郁悲伤、恐惧害怕、孤独寂寞。几种简单的心理调适
方法：① 平缓呼吸法。吸气、屏气、呼气均默数5秒，
吸气时通过鼻腔缓慢而充分地将空气吸到身体最深
处，呼气时通过鼻腔或口腔缓慢呼出，完全呼出气体后
可正常呼吸2次。循环上述步骤，每次练习3～5分
钟。② 肌肉放松法。可采用平躺或端坐的姿势放松，
顺序可遵循自上而下，从头到脚，反之亦可。③ 蝴蝶
拍放松法。闭上眼睛或半合眼，双臂交叉放在胸前，双
手交替摆动，轻拍双肩，同时缓慢深呼吸。如此多次重
复操作。

专家说：在心里有些烦乱时，适时转移注意力，学
会管理情绪。规律作息，适度进行身体锻炼，增强体
质。多做有意义的事情充实生活。比如：增加亲子活
动、夫妻交流，营造好的家庭氛围；用空闲时间唱歌、提
高厨艺等，培养兴趣爱好。

（2）封闭式管理区域人员的心理调适：根据疫情的
发展形势，部分区域实行了封闭管理（封控区、管控
区），居家防控。这是提醒广大居民要严格遵守封闭管
理规定，不串门、不聚集，听从相关工作人员具体安
排。可以利用电子设备和亲戚、朋友、同事等保持互
动，通过和家人、朋友沟通倾诉，获得他们的安慰和理

解。面对严峻复杂的疫情形势，部分居民居家逐渐产
生心烦意乱、紧张焦虑等负面情绪，甚至出现恶心呕
吐、腹泻、头痛、疲乏、入睡困难等不适症状。当出现上
述健康反应时，不要惊慌，不要过度担心。提醒居民要
正确认识疫情，学会接纳负面情绪，积极改善情绪，合
理地认知所处环境，才能保证心情愉悦。

（3）居家隔离、集中隔离期间的心理调适：面对新
型冠状病毒肺炎疫情，隔离者（居家隔离、集中隔离）应
积极调整心态，采取积极应对策略，一方面密切监护自
己的身体情况，及时上报，另一方面用科学的隔离方法
保护家人和身边人，为疫情的早日缓解做出积极贡
献。① 积极调整自我认知，坚定战胜病毒的信念人的
情绪往往会受到认知方式的影响，当坏情绪来临时，请
告诉自己停下来，避免沉浸在不良情绪中，否则会陷入
负面的认知和情绪循环中难以自拔。在尚未确诊时与
其胡思乱想，不如调整心态积极面对。② 科学认识疫
情，不信谣、不传谣此次疫情发展迅速，但国家应急响
应同样迅速，大量接收网络负面信息不仅不利于隔离
者的心态调节，反而会因为信息量太大影响心态。因
此，隔离人员应避免接收网络负面信息。术业有专攻，
相信国家强大的科研能力、医疗能力，心存战胜病毒的
信念，这将有利于隔离观察时的情绪调节。③ 了解情
绪与躯体化障碍的关系当人承受较大压力时，不良情
绪往往会转化为躯体化障碍表现出来，也就是我们常
说的“躯体症状障碍”，这类症状包括躯体疼痛、头晕、
乏力、食欲不振、腹部不适等。隔离者尚未确诊，此时
出现以上表现有极大可能是由于心理压力过大造成

的。因此，积极调节心态，一方面会减轻躯体化症状，
另一方面有助于自身免疫力的提升，抵抗病毒侵袭。

（4）确诊患者及家属的心理调适：得知被确诊或可
能确诊感染新型冠状病毒后，患者心理会受到一定冲
击。应该如何调节？人们需要认识和了解危机。在经
历非正常的重大事件后，多数人会出现心理应激反应，
大概经历4个阶段：警觉期、消极防御期、现实适应期、
恢复成长期。

应对方法如下：① 增加对自身状态的理解度。每
个人在经历重大负面事件后都会有一些焦虑、担心等
负面情绪，这些是正常反应，接纳并允许自己有这些情
绪，并适度宣泄。② 保持稳定状态。可以通过一些稳
定化技术实现，比如深呼吸放松、音乐放松等训练。与
此同时，还要从家人、朋友处获取良好的社会支持，与
信任的人电话、网络交流和沟通，做一些自己感兴趣
或者能有愉悦感的事情。确诊患者家属应第一时间保
持冷静，并调整心态（具体方法可参考上方应对方法），
积极鼓励患者配合治疗，为患者加油打气，争取早日康
复。12320卫生热线是全省公共卫生健康领域咨询和
投诉举报热线，居民可在有需要时进行拨打咨询。

专家说：患者应正视自身情况，接纳自己偶尔出现
的不良情绪并积极调适。正常作息，规律生活，配合治
疗，适当运动，保持乐观积极的态度。

（5）一线防疫工作人员和志愿者的心理调适：①一
线防疫工作人员要掌握科学的减压方法。寻找一些适
宜的运动，提高机体免疫力。适当地听一些舒缓的音
乐，也可以用呼吸调节技术、肌肉渐进放松技术和想象

放松技术等，达到放松身心的目的。面对患者出现的
不理解和不配合治疗的情况，医护人员要充分理解患
者，不要将患者的不满看作是对自己的不满，不要因此
来责备自己，增加自身的心理压力。② 志愿者要将情
绪进行合理宣泄。志愿者可以通过做运动、听音乐、向
比自己内心强大的人进行倾诉、哭泣等合适的渠道和
方式，将情绪宣泄出来，也可以和“战友”讨论经验和感
受，相互支持，相互鼓励。

（6）理解社区工作人员及志愿者
要乐观面对现实、理解他人。疫情之下，大家担心

害怕，正常生活被打乱，出现焦虑易怒等情况，这是正
常心理应激反应。

社区工作人员是我们防疫一线的有力依靠，志愿
者是为我们居民服务的下沉人员。为了及时排查疫
情，他们的工作量不断增加；为了让信息及时传递到居
民中，他们顾不上劳累，甚至连正常的三餐都难以保
证；为了能尽早控制住疫情，他们到处奔走，不厌其烦
地劝导居民……或许觉得他们的工作给自己带来了不
便，或许他们的突然到访会打扰到自己，但还是请广大
居民多一些理解，在他们询问时多一点耐心。

少数人难以控制自己情绪、易冲动时，要先进行自
我情绪的平复，进行心理调适，切勿出现过激行为，特
殊时期，我们应当以大局为重，切莫因为情绪管理不当
酿成大错。

希望我们众志成城，早日取得抗疫全面胜利，并做
好复工复产的准备工作。

（未完待续）（白城市卫生健康委员会供稿）

党的十八大以来，习近平总书记三次到山东考察调研，对
山东寄予殷切期望，“努力在服务和融入新发展格局上走在
前、在增强经济社会发展创新力上走在前、在推动黄河流域生
态保护和高质量发展上走在前”。牢记总书记嘱托，山东以昂
扬的姿态努力开创新时代社会主义现代化强省建设新局面。

“推动高质量发展取得有效进展”

作为经济大省，山东在全国发展大局中占有重要地位。
但在经济由高速增长转向高质量发展的过程中，山东面临产
业结构总体偏重、新兴产业总量偏小等突出问题。

2018年6月，习近平总书记在山东考察时强调，“要坚
持腾笼换鸟、凤凰涅槃的思路”“推动高质量发展取得有效
进展”。

山东迅速行动起来——
大力淘汰落后产能。2018年以来，累计整合清理地炼

产能2352万吨；累计治理“散乱污”企业11万多家，化工
园区由199个压减至84个。

传统动能提档升级。4年来，实施投资500万元以上技
改项目3.8万个，投资规模居全国首位。

新动能不断壮大。去年，新技术、新产业、新业态、新
模式经济增加值占比达到31.7%，比2017年提高10个百分
点；“四新”经济投资占比超过一半，达到51.2%。

“2018年，习近平总书记来企业考察时鼓励我们不断在
关键核心技术研发上取得新突破。4年来，我们牢记总书记
嘱托，奋力攻关，在高端精细化学品尼龙12、柠檬醛、可
降解塑料等方面接连获得突破，自主创新能力显著增强。销
售收入也从600多亿元增长到1400多亿元，净利润从百亿
元级跨入200亿元级。”万华集团董事长廖增太说。

山东今年又提出，重点在科技研发、人才引育、数字变
革等方面进行“十大创新”，为高质量发展提供持续动力。

正值夏收时节，从泰山山麓、黄河两岸到黄渤海之畔，
齐鲁大地上，收割机在田野里忙碌，空气中弥漫着麦香，一
派丰收景象。

“解决好‘三农’问题，根本在于深化改革，走中国特
色现代化农业道路”“农业大省的责任首先是维护国家粮食

安全”——山东的“三农”问题，习近平总书记牵挂于心。
小麦品种济麦55是山东省农科院作物研究所培育的新

品种，在国家区域试验中比连续多年全国种植面积最大的济
麦22增产5%左右，品质达到国家中强筋优质小麦标准。

“落实总书记的要求，我们不懈地研发，就是要用更好的种
子，生产更多、更好的粮食。”山东省农科院作物研究所研
究员宋健民说。

近年来，山东在海洋强省建设上，做强海洋高端装备、
深耕海洋牧场，去年海洋生产总值约1.49万亿元，同比增
长15.7%；在基础设施提升上，开展综合立体交通网、能源
保障网等“七网”行动，高速公路通车里程重回全国第一方
阵；在打造开放高地上，中国（山东）自由贸易试验区、中
国—上海合作组织地方经贸合作示范区建设有序推进，去年
山东进出口总额2.93万亿元，连续第6年创历史新高，同比
增长32.4%……沿着总书记指引的方向，山东深入贯彻新发
展理念，扎实推进新旧动能转换，奋楫前行。

“确保‘十四五’时期黄河流域生态保护
和高质量发展取得明显成效”

2021年10月，习近平总书记在山东省济南市主持召开
深入推动黄河流域生态保护和高质量发展座谈会，他强调：

“确保‘十四五’时期黄河流域生态保护和高质量发展取得
明显成效，为黄河永远造福中华民族而不懈奋斗。”

山东是黄河入海口，在黄河流域生态保护和高质量发展
上勇担重任：加快黄河防洪减灾工程建设；打造黄河下游绿
色生态廊道，推进黄河口国家公园创建；着力发挥山东半岛
城市群在黄河流域生态保护和高质量发展中的龙头作用……

夏日的东营市黄河入海口湿地，绿草连天、百鸟翔集。
2021年10月，习近平总书记到黄河入海口考察时强

调，要把保护黄河口湿地作为一项崇高事业。
山东黄河三角洲国家级自然保护区生态监测中心主任刘

静近期正忙于统计东方白鹳孵化雏鸟的数量，也为迎接生态
补水季的到来做准备。“今年以来，保护区已修复1000公顷
湿地，鸟类由1992年建区之初的187种增至371种。”刘静
说。

为彻底改善黄河原蓄滞洪区群众生产生活条件，山东实
施迁建及改造提升等措施，让60万滩区群众喜圆安居梦。

2021年10月，习近平总书记在山东考察时指出，“要
扎实做好安居富民工作”“确保人民群众搬得出、稳得住、
能发展、可致富”。

“我们社区引进农业龙头企业，发展特色种植养殖、乡
村旅游等产业，大家的收入不断增长，生活一天比一天好。

社区里还建起了幼儿园、养老院、卫生室，这样的日子以前
想都不敢想！”山东东营市杨庙社区居民许建峰说。

黄河流域能源资源富集。2021年10月，习近平总书记
在胜利油田勘探开发研究院考察时指出，绿色低碳发展，这
是潮流趋势，顺之者昌。

如今，研究院总地质师曹小朋和团队研究的二氧化碳捕
集、利用与封存技术已用于油田生产中。“二氧化碳驱油既
减少了碳排放，又增加了原油产量，兼具生态效益与经济效
益。”曹小朋说。借助二氧化碳驱油与封存关键技术，胜利
油田已在7个区块累计注入二氧化碳42万吨，增油11万吨。

“中华民族伟大复兴需要以中华文化发展
繁荣为条件”

山东是红色精神的高地，也是中华传统文化的沃土。
2013年11月，习近平总书记在革命老区临沂考察时会

见了当地先进模范和当年支前模范后代代表，于爱梅是其中
一位。

于爱梅是沂蒙母亲王换于的孙女、沂蒙红嫂张淑贞的女
儿，年近七旬，依然活跃在沂蒙精神宣讲一线。于爱梅说：

“现在我的女儿也加入了宣讲队伍，我们要让前辈留下的沂
蒙精神代代传承。”

2013年11月，习近平总书记在临沂考察时指出，沂蒙
精神与延安精神、井冈山精神、西柏坡精神一样，是党和国
家的宝贵精神财富，要不断结合新的时代条件发扬光大。

落实习近平总书记指示精神，山东不断加大红色资源保
护、红色文化传扬力度：山东博物馆对珍贵革命文物实行本体
保护和数字化保护；打造沂蒙党性教育基地；推出民族歌剧
《沂蒙山》等一批优秀文艺作品；建成红色旅游景区近百个。

2013年11月，习近平总书记来到位于山东曲阜的孔府
和孔子研究院参观考察。他强调，一个国家、一个民族的强
盛，总是以文化兴盛为支撑的，中华民族伟大复兴需要以中
华文化发展繁荣为条件。

近年来，山东举办尼山世界文明论坛，建设尼山世界儒
学中心，推进全球汉籍合璧工程，打造优秀传统文化传承发
展示范区，弘扬优秀传统文化。

曲阜市在村居、社区、学校、企业等领域打造了数十个推
动中华优秀传统文化创造性转化、创新性发展示范点；实施

“村居+社团+群众”模式，广泛开展“我们的节日”、经典诵读、
非遗传承等活动，让优秀传统文化“活”在百姓中间。

底蕴深厚的传统文化与红色基因叠加，凝聚起奋勇向前
的强大力量，齐鲁大地铺展开更加美好的画卷。

（新华社济南6月8日电）

游泳已成为人们最喜欢的一项清凉消暑
运动方式，它不仅能帮助大家锻炼身体，还
可以起到舒缓压力、调节情绪的作用。虽然
游泳有着诸多好处，但游泳池内可能会存在
多个健康隐患。游泳后要注意以下四类疾
病，做到早预防早治疗。

一、咽结膜热
咽结膜热是一种表现为急性滤泡性结膜

炎，并伴有上呼吸道感染和发热的病毒性结
膜炎，可通过手、毛巾等方式，从眼结膜侵入
人体而导致发病，在夏季经游泳可传播。前驱
症状为全身乏力，体温上升至38.3℃-40℃。

患者主要临床表现为自觉流泪、眼红和
咽痛。咽结膜热病程10天左右，有自限
性。如果孩子游泳后几天出现发热等情况，
要注意咽结膜热的可能。

预防措施：咽结膜热发病期间勿去公共
场所、游泳池等，以减少传播机会。预防咽
结膜热应加强对游泳池的管理和监督，严格
执行卫生消毒制度。

二、急性出血性结膜炎
俗称“红眼病”。其病原体可由多种病

毒和细菌引起，最常见的传播方式是病原体
通过污染的手、毛巾、眼睛、脸盆、游泳池
水等接触眼部间接传播。

患者主要临床表现为异物感，眼痛，流
泪，畏光，以及水样分泌物增多，少数患者
可能有全身发热，乏力，咽痛及肌肉酸痛等
症状。

预防措施：不共用毛巾、脸盆、手帕等物
品；勤洗手，不揉眼睛；游泳时戴泳镜，若游泳
后感觉眼部不适，可点用利福平眼液或氯霉
素眼液进行预防。

三、急性化脓性中耳炎
急性化脓性中耳炎是由细菌感染的中耳

黏膜化脓性炎症，常因游泳而发病。
主要症状为耳痛、听力减退及耳鸣，鼓

膜穿透后出现流脓及畏寒、发热、倦怠等全
身症状。

预防措施：泳池水入耳后，可将头向水
侧倾斜，或辅以单脚跳动，使其自然流出，切
忌用手或他物去抠。为防止池水进耳，最好是
戴耳塞。游泳后一旦耳痛需及时就医。

四、沙眼
沙眼是由沙眼衣原体感染结合膜引起的

一种慢性传染性结膜角膜炎。急性发作期时
眼红、眼痛、异物感、流泪及黏液浓性分泌物，
伴耳前淋巴结肿大。

预防措施：避免接触传染，加强对游泳
池的卫生管理，培养良好的个人卫生习惯，经
常洗手并保持清洁和不用手揉眼，用流动的
水洗脸。急性期或严重的沙眼应用抗生素治
疗。 （据人民网）
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齐 鲁 大 地 万 象 新
●新华社记者 王念 袁军宝 吴书光

沿着总书记的足迹·山东篇

新华社拉萨6月9日电（记者格桑边觉）
西藏自治区8日正式对外发布《关于贯彻落
实〈扎实稳住经济的一揽子政策措施〉的实
施细则》，推出财政、货币金融、稳投资促销
费等6个方面38条稳经济政策措施。

据了解，国务院近日印发了《扎实稳住

经济的一揽子政策措施》，在此基础上，西藏
研究制定了该实施细则。

财政政策方面，实施细则规定，完善融资
风险补偿基金运行机制，落实资金3亿元，解
决中小微企业融资难问题；加大对企业吸纳就
业扶持政策的优惠力度，对吸纳高校毕业生的

企业给予不同程度上的补助；扩大实施社保费
缓缴政策，为中小微企业纾困解难。

稳投资促消费方面，实施细则规定，支持
民营企业发展，400万元以下的国家投资项目
交由具备建筑业企业资质、有承揽能力的民营
企业施工；发放1亿元消费券，支持餐饮、家电
家具、零售等行业恢复发展；落实好本地游活
动优惠政策，发放3000万元旅游消费券，安排
本地旅游奖励补助资金5000万元。

西藏出台38条政策措施稳经济

（上接一版）
摘下口罩的瞬间，一块红色胎记清晰锁

定他的真面孔。据悉，犯罪嫌疑人孙某是外
地人，曾因涉嫌砸车盗窃被当地警方处理。
经审讯，犯罪嫌疑人孙某如实交代从去年年
底来白城后，先后砸车盗窃作案5起，盗窃
电动车3辆，盗窃某超市财物1起。这一系
列砸车盗窃案告破，辖区群众拍手称快。

今年5月20日，光明派出所接到报警电
话，一位快递员报警称，他所送快递为货到
付款物品且价格不菲，接快递的是光明派出
所辖区内一位80多岁的老人，在拿到快递
后，老人不支付货款并由此引起纠纷。赵海
鑫与同事杨烁宁抵达报警现场后，在与老人
交谈中，发现老人年纪大，子女又不在身
边，难免有些糊涂。经过赵海鑫耐心地劝
说，老人终于归还了快递员的物品。

虽然问题得到了解决，但有个细节引起
了赵海鑫的注意，80多岁的老人是怎么订货
的？经详细询问得知近日老人接到过不明渠
道推销商品的电话，并承诺可以货到付款，
如果不满意可全额退款。

赵海鑫当时警觉到这可能是一起电信骗
局。他通过老人的保姆找到了其儿子的联系
方式，讲述了情况，叮嘱其家属一定要照看
好老人，避免老人上当受骗，造成经济损失

和纠纷。老人的儿子听说这件事后，对赵海
鑫表达了感激之情，并表示今后要多看望老
母亲，给老人更多的关爱和陪伴。

多年来，光明派出所辖区社会治安平稳有
序，受到各级领导和辖区群众的充分肯定和信
赖，赵海鑫也屡获殊荣，连续3年当选洮北
区优秀公务员，3次荣获公安系统嘉奖，并
荣立三等功。他始终把推进辖区平安治理、
群众和谐幸福作为工作宗旨不懈努力着。

（上接一版）
改革，惟其艰难，方显勇毅。随着跨省异地就

医直接结算向纵深推进，势必遇到更多“硬骨头”，
必须迎难而上，不断创新体制机制。国家医保局将
指导各试点地区加快信息系统改造，扩大门诊慢特
病相关治疗费用跨省直接结算试点范围；安徽、海
南等省份开展“待遇补差”试点探索，确保补差后
异地就医直接结算的待遇水平不低于或接近于手工
报销待遇水平……这些努力都旨在解决跨省结算面
临的各项难题，在更大程度上方便群众就医。事实
上，一笔直接结算往往需要经过国家、省、市等多

级医保经办机构和医疗机构，任何一个环节运行不
畅都会影响直接结算。紧盯各个环节，不断打通堵
点、破除痛点、解决难点，才能让异地就医直接结
算“高速路”更加通畅，更好满足人民群众期待。

如今，我国已建成全世界最大、覆盖全民的基
本医疗保障网。保障和改善民生没有终点，只有连
续不断的新起点。聚焦群众期待，深入推进医保制
度改革，尽力而为、量力而行，我们定能将医疗保
障网织得更密更牢，更好保障人民生命安全和身体
健康，为建设健康中国提供有力支撑。

（据《人民日报》）

不断提升人民群众就医获得感 保平安倾青春之力 耀警徽守一方安宁


