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国庆、中秋假期，不少人品尝各种
美食，肠胃“超载”。节后如何调整饮
食，给胃肠“减负”？记者采访了陆军
军医大学第一附属医院（西南医院）消
化科副主任医师陈静。

规律进食，三餐定时定量。调整
生物钟，坚持吃早餐，尽量不吃宵夜，
每餐八分饱。改变餐后立即吃水果、
零食的习惯，可以在 10时、15时吃少
许坚果、低糖分的水果、酸奶，这样既
能减少每顿进食的负荷，又能满足人

体的多样化需求。
均衡搭配，保证膳食平衡。膳食

种类要包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽
鱼蛋奶类、大豆坚果类等。主食中可增
加适量粗粮，增加膳食纤维的摄入。还
可用豆制品替代部分动物类蛋白，以禽
鱼虾等白肉替代猪牛羊等红肉。

科学减肥，避免误区。长假后，有
些人抗拒进食并大量运动，但往往很
难达到效果，还可能变成“易胖体
质”。以水果代替正餐也不可取，有些

水果热量较高，如榴莲、菠萝蜜、香蕉
等；橘子、山楂等水果不宜空腹食用，
会引起胃胀胃痛等不良反应。

如何科学减肥？专家给出以下小
技巧：

餐前适度“打底”。饭前可以吃半
根黄瓜或者喝一碗清汤垫垫肚子，先
占去一部分胃容量，这样既能减少在
饭桌上摄入的热量，也能平稳血糖。

改变进食顺序。先吃蔬菜，再吃
荤菜。在荤菜选择上，吃畜肉不如吃

禽肉，吃禽肉不如吃鱼肉；多吃蔬菜，
尤其以深色绿叶蔬菜为主；少吃精细
米面，优选粗杂粮。

放慢进食速度。细嚼慢咽，可避
免摄入过多食物。

总的来说，健康饮食有助于减轻
体重、调节血糖、促进脂质代谢。建议
坚持少油、少盐、少糖，清淡饮食、多食
蔬菜、吃到八分饱的基本原则，避免吃
过冷、过硬、过糙、过辛辣的食物。

（来源：人民日报）

长假后，如何调整饮食

10月 9日，国家医保局、国家中医
药局开展中医优势病种按病种付费改
革试点。此举旨在通过地方先行先
试，探索建立科学规范的中医医保支
付体系，让患者享受到更优质、费用更
可控的中医药服务。

本次试点将在全国遴选约 15个
省份或地级市作为试点地区。两部门
将分批制定适宜按病种付费的中医优
势病种目录。试点地区须遵循“中医
优势明显、临床路径清晰、诊疗效果确
切”等原则，在国家目录框架内遴选本

地病种，确保所选病种能真正代表中
医药的疗效优势。

确立支付标准是本次试点的核
心。两部门明确，各地需以历史费用
数据为基础，合理确定每个中医优势
病种的支付标准并动态调整。其中，
外科类中医优势病种可参照对应的西
医病种支付标准；内科类病种则需综
合考虑历史数据与西医保守治疗标
准。国家医保局表示，试点后的支付
标准不得低于试点前，充分保障中医
医疗机构的积极性。

同时，两部门支持将中医日间病
房、康复病房等纳入按病种、床日付
费，鼓励基层医疗机构提供门诊中医
药服务，并对中医医共体在医保总额
上给予倾斜，构建全方位的中医药发
展支持体系。

根据计划，试点地区将用2至3年
时间探索形成可推广的经验。两部门
将组建联合专家组，对试点成效进行
监测评估，确保这项关乎中医药长远
发展的支付标准体系科学、稳健地建
立起来。

中医优势病种是指在治疗特定疾
病时，中医药疗法体现出独特疗效和
价值的一类病种，常见于慢性病、功能
失调性疾病及疑难杂症等领域。按病
种付费是一种医保支付方式，其将患
者治疗全过程标准化为一个定额支付
标准，医保部门按此预设标准向医疗
机构支付费用。按病种付费旨在激励
医疗机构主动控制成本、提高医保基
金使用效率。

（来源：北京日报）

中医医保支付将进行改革试点

优势病种按病种付费
节后复工复产

安全提示

（来源：中华人民共和国应急管理部）

本报讯 （记者 王鸿）10月 8日
中午 12时许，湄潭县湄江街道德信广
场小区一名 5岁女童在家中不慎被卡
在8楼防盗窗缝隙中，且家中防盗门被
反锁，情况危急。湄潭县消防救援大
队接到支队指挥中心调度后，立即出
动救援。

赶赴现场途中，消防救援人员通

过电话安抚家属情绪，并指导其稳
定孩子状态、注意室内动静。救援
人员到达后发现，小女孩身体被卡
在防盗窗金属竖杆之间，处境危险。
根据现场情况，消防指挥员迅速制定
救援方案：使用液压扩张器对防盗
门进行破拆，其余救援人员准备进
入屋内救援。

救援行动迅速展开。随着防盗门
被扩张开缝隙，救援人员第一时间观
察孩子被困位置。门破开后，救援人
员迅速冲至窗边，固定住孩子手脚等
部位，并查看被卡位置及伤情。随后，
使用扩张器对防盗窗进行扩张，成功
将女童救出。

经初步检查，小女孩仅头部轻

微发红，身体其他部位未发现受
伤。据了解，事发时女童独自在家，
反锁房门后至窗边玩耍，意外被防
盗窗卡住。

消防部门提醒广大家长：切勿将
儿童单独留在家中，注意排查门窗、防
盗窗等安全隐患，谨防类似事件发生。

湄潭：5岁女童被卡防盗窗 消防破门紧急救援

清晨，汇川区大连路街道航天社
区的便民步道，拎着菜篮的朱阿姨路
过菜鸟驿站，超市老板李国军笑着迎
上来：“阿姨，这‘睦邻卡’用着还顺
手不？”

“好用得很，你家卖的东西都新
鲜，昨天买鸡蛋还省了两块钱。”朱阿
姨扬了扬手中的卡片，笑着说。

航天社区聚焦居民急难愁盼问
题，精准对接居民需求，织就一张有温
度、有活力的幸福网络。这一幕鲜活
场景，正是航天社区精心打造“关爱
圈”“循环圈”“服务圈”，让幸福在家门
口升级的真实写照。

“一老一小”关爱圈 守护朝夕温暖

“以前老在家看电视，现在每天来
驿站跳舞、学剪纸，日子过得充实又开
心。”72岁的官文秀阿姨是社区“指尖
时光工作室”的常客，每周三的布艺贴
画课从未缺席。

针对辖区老年人较多的特点，航

天社区组建8支老年人精神文化队伍，
打造 16个娱乐健身活动场所，开展睦
邻银发关爱活动5次，通过417场次门
球、唱歌、象棋等兴趣班，让老年生活
焕发新活力。

养老驿站和长者食堂的投用，让
独居老人张奶奶告别了“凑合吃饭”的
日子。“每天花几块钱就能吃到热乎的
营养餐，驿站还能免费量血压，方便。”

在航天社区，对未成年人关爱同
样细致入微。社区依托儿童之家开展
23期暑期研学实践，周末公益课堂成
为双职工家庭的“放心港湾”。

2024年，社区针对 123名有需要
的青少年制定帮扶计划，减免治疗费
用达12.3万元。居民付女士说起这事
满是感激：“孩子的治疗费用减免了不
少，社区的‘护苗行动’实实在在解了
我们家的燃眉之急。”

居民自治“循环圈” 凝聚治理合力

“大家一起定规矩，停车有序多

了，和以前完全不一样。”居民华端文
口中的变化，源于社区“红色物业”带
来的治理新变化。

航天社区积极探索“双向进入、交
叉任职”模式，推动社区“两委”成员、
网格党员与物业公司、业委会人员联
动协作，让党组织成为小区自治的“主
心骨”。

睦邻议事亭里，楼栋讨论会、矛盾
调解会定期召开，从小区管理规约修
订到垃圾分类细则制定，居民的意见
建议被逐一吸纳。

前不久，22栋居民反映楼下照明
不足，楼栋长收集意见后提交议事会，
仅3天就完成了路灯加装。

这种“小事不出楼栋，难事不出社
区”的治理模式，让居民从“旁观者”变
成“参与者”，实现了从“无人理”到“有
人管”的转变。

15分钟便民“服务圈” 解锁便捷生活

以“15分钟便民生活圈”建设为抓

手，航天社区盘活闲置资产，引入26家
便民商家，纳入“睦邻店铺”。

“下楼买个菜、取个快递，步行几
分钟就到。”家住35号楼的付阿姨对社
区便民服务赞不绝口。

如今，从买菜、就医到收发快递，
居民在家门口便能解决日常需求，还
可以凭社区发放的“睦邻卡”，在合作
商家享专属优惠，便捷高效的生活服
务让幸福感触手可及。

从“一老一小”的温情守护，到居民
自治的群策群力，再到便民服务的精准
直达，航天社区的治理秘诀藏在一张“网”
里——建立“第一网格长—网格长—楼
栋长—联户长”网格组织体系，6名第一
网格长牵头，12名网格长统筹，59名楼
栋长联络，180名联户长扎根，将服务触
角延伸到每一户家庭。

这张由“三个圈”串联起的幸福
网，看得见，摸得着，正让每一位居民
在细微处感受温暖。

（来源：天眼新闻）

航天社区：“三个圈”串起家门口的幸福

为厚植青少年爱国情怀，强化国防
观念，近日，播州区乐山镇邀请“兵校长”
周昕阳走进乐山中学，为师生们带来了
一堂生动的国防教育课。

（陆林 摄）


