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说说您在求医购药过程中的烦恼事 困惑事 愤怒事 感动事

健康热线!

*-!"+++.*+, *-"/"""-!,, *0,-"/.++0!

电子信箱!

&'()12)3*+,4567

协和之窗

周口协和骨科医院 健康热线!
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全国百姓放心示范医院 新农合定点医院 城市医保定点医院

首先要进行关节活动锻炼和膝

关节肌肉锻炼"并且要有足够的耐力

锻炼# 耐力锻炼不仅有益关节"更重

要的是有益心$肺"并能改善精神状

态#在各种耐力锻炼项目中"散步$水

中运动和骑自行车是最常用的#散步

是骨关节炎患者理想的锻炼方式"疾

病缓解后应适当鼓励散步进行锻炼%

水中锻炼"如游泳或温泉"尤其对僵

硬$疼痛的关节有好处"因为水的浮

力可以减少关节承受的重力"温水还

能放松肌肉"减少疼痛%骑自行车"尤

其是骑那种健身房内的自行车"也是

一种很好的锻炼方法"不会给下肢的

关节带来太大的压力#

同时"最好不要进行爬山$爬楼$蹲

起$拎重物等动作"他们会加速软骨的磨

损和损伤"造成关节疼痛加重#!时中洋&

患了膝关节骨关节炎如何锻炼

本报讯 '记者 史书杰&(九九重阳

节"浓浓敬老情# )为大力弘扬中华民族

尊老$敬老$爱老$助老的传统美德"努

力营造关爱老年人的良好社会风尚"
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月
+*

日" 太康县卫生局从老人实际需

求出发"结合卫生工作实际"组织志愿

者和医务人员到老冢镇敬老院开展重

阳节志愿服务活动"让老人们度过了一

个健康$快乐的重阳节#

活动当天"太康县卫生局组织老冢

镇卫生院医务人员"为老冢镇敬老院老

人们免费进行义诊# 医疗志愿服务者为

老人们测量血压$检查心电图# 他们一

边为老人进行健康体检"一边向老人宣

传新农合$基本公共卫生服务项目等卫

生惠民政策"讲解疾病防治$健康教育

知识# 对检查出有高血压$心脏病等慢

性病症状的老年人"医务人员给他们免

费发放了
$

至
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种治疗药物#

志愿服务队在组织医疗志愿服

务的同时 "采取小型分散 $灵活多样

的方式 "陪老人进行户外健身活动 #

其中两名志愿者走进住室 " 搀扶两

位 年 迈 体 弱 的 老 人 在 敬 老 院 内 走

动 " 并陪伴老人在户外观景 $ 健身 %

与老人们开展谈心聊天活动 " 为他

们进行心理咨询 " 让他们来到户外

进行科学健身 "增加交流 "预防心理

疾病的发生 #

志愿服务队还向敬老院送去面粉$

大米$食用油和方便面等慰问品"为所

有老年人献上节日祝福#

太康县卫生局

开展 !"#$年重阳节志愿服务活动

为提高广大医护人员消防安全意识"掌握消防基本知识"进一步做好消防安全工作"确保医院安全生产"近日"周口协和

骨科医院举行秋季消防演练#此次演练"为职工上了一堂消防安全意识课"增强了职工消防安全意识"取得良好效果#图为演

练现场# 记者 史书杰 摄
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本报综合消息 人力资源和社会保

障部
+8

日召开
+.*!

年第三季度新闻

发布会"发言人李忠通报了三季度人力

和社会保障方面工作进展情况#养老保

险方面"目前调整后的企业退休人员基

本养老金水平达到
++..

多元" 职工基

础养老金全国统筹方案已经形成"资金

归集到中央并投资运营的目标时间为

+.*,

年# 医疗保险方面" 目前全国
$*

个省'区$市&及新疆生产建设兵团出台

推进大病保险工作方案并进行专项部

署"全国
0/9

以上地区启动实施#

另外" 针对此前报道的医保支付

标准未能如期出台的问题"李忠表示"

人社部与卫计委拟共同牵头研究制定

适用于城乡的医保药品支付标准规

则" 下一步将抓紧时间" 力争尽快出

台# !新华$

全国超八成地区启动大病医保

秋季早晚温差变大" 很多喜欢锻炼

身体的老人也要随之改变一些锻炼方

法#锻炼是为了健康"请一定注意以下事

项!
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有晨练习惯的老年人 "千万不能

一起床就穿着单衣到户外活动" 否则一

冷一热容易感冒#

+4

有的老年人习惯早上起床后先去

晨练"然后再吃早点"其实这样对健康不

利#经过一夜的消化和代谢"体内基本没

有可供消耗的能量"这时如果空腹锻炼"

容易发生低血糖# 起床后"在晨练前"可

适当喝些糖水或吃点水果 (垫一垫)"为

运动(加油)#

-4

老年人在晨练活动前 "一定要压

压腿$ 抻抻筋" 做
*.

至
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分钟热身运

动"感觉身体微微出汗后"再开始晨练#

这是因为人的肌肉和韧带在气温较低的

情况下会反射性地引起血管收缩$ 黏滞

性增加"关节的活动幅度减小"韧带的伸

展度降低"锻炼前若不充分做准备活动"

容易导致拉伤#

/4

老年人秋季晨练要把握好度"觉

得自己微微出汗即可" 这样锻炼后会感

到轻松舒适" 具体运动量和持续时间可

依据自身状态而定"不要运动过猛#

!4

锻炼时间的选择也要注意# 秋冬

季节日出前气温非常低"此时外出锻炼"

易伤风感冒"也易引发关节疼痛$胃痛等

病症# 另外"冷空气对呼吸道刺激大"易

引发支气管炎$哮喘等疾病# 因此"在秋

冬季节" 最合适的锻炼时间应该是上午

"

点以后# 此时气温稍有提升"公园空气

好"老年人可以边晒太阳边锻炼"一举两

得# !健康$

秋季早晚温差大
老人锻炼需注意

天气转凉"来杯姜茶暖暖身岂不惬

意* 但是俗话说(一年之内"秋不食姜%

一日之内"夜不食姜#)看来秋天不适合

食姜"真的是这样吗*

一年之内秋不食

随着夏天的结束"天气变凉"秋天气

候干燥$ 燥气伤肺" 加上再吃辛辣的生

姜"更容易伤害肺部"加剧人体失水$干

燥# 因此"秋天最好别吃生姜# 但秋季并

非绝对一点也不能吃姜"关键是不能(多

食)#如果患者因患病治疗所需要时也要

食用" 如秋季治疗风寒咳嗽时会经常用

到姜#如果是患有寒性疾病的人"在秋季

因受凉而加剧咳嗽$腹痛$呕吐"此时也

应该急服热的生姜汤" 可以起到温肺暖

胃$散寒止咳$止呕止痛的良效#

一日之内夜不食

古人云(早上吃姜"胜过吃参汤%晚

上吃姜"等于吃砒霜)#晚上吃姜真的有

这么大的威力吗*

的确"建议最好早上吃姜"但是晚

上吃姜也没有这么严重的后果#只是因

为一天之中"晚上阴气较盛"经过一天

奔忙"晚上需要休息"阴气内敛"生姜为

发散之品"晚上吃姜"容易耗气#姜本来

属热"会让人上火"所以不建议晚上吃

姜# 另外"生姜味辛性温"含有挥发油$

姜辣素$树脂及淀粉等# 姜能增强和加

速血液循环"刺激胃液分泌"兴奋肠胃"

促进消化"还有抗菌作用# 早上吃一点

姜"对健康有利#

!健康$

秋天真的不适合吃姜吗!

迈向全面小康
+++(十三五)时期中国发展图景展望

新华社记者 车玉明 赵超 刘铮 陈炜伟

!!!!!!

如果可以穿越时空"展望
.

年后的中国"全面小康社会建成后的城

市乡村%山山水水"生活在其中幸福的人们"将构成怎样一幅动人的图

景&

如果把通向这一动人图景的
.

年描绘成一幅连续的历史长卷"经济%

政治%文化%社会%生态文明建设"将是其中突出展示的内容#

小康梦想"离我们从未如此之近# 中华民族站在了新的历史起点上#
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+++(十二五)收官在即"国家

统计局发布的数据显示"今年三季度主

要经济指标继续运行在合理区间#

(国内外环境依然复杂严峻"我国经

济正处在新旧动能转换的艰难进程中"

但经济运行整体平稳趋势没有改变#)国

务院新闻办新闻发言人胡凯红评价说#

全面小康"意味着人民生活更加殷

实富足"而发展是前提$基础和关键#

未来
.

年"中国经济将继续稳定保

持中高速增长+++

国务院发展研究中心研究员张立

群认为"中国经济保持中高速增长的条

件没有改变"发展前景依然十分广阔#

(中国经济成功实现转型升级后"

将步入一个更加稳健$更有质量$更可

持续的新的发展阶段# )国家统计局局

长王保安说#

未来
.

年 " 全面创新将风起云

涌+++

中国国际经济交流中心信息部副

部长王军认为" 实施创新驱动发展战

略"(十三五)将在关键核心技术领域取

得重大突破"创新土壤将喜获丰收#

未来
.

年 " 生态文明将蔚然成

风+++

生态文明建设关系人民福祉"关乎

民族未来# (十三五)时期将是生态文明

建设的(冲刺期)#

到
2323

年"尊重自然$善待自然将

成为流行的理念"节约资源$绿色生活

将成为大众的选择,,

未来
.

年"幸福感获得感将更为强

烈+++

促进人的全面发展是一切发展的

出发点和落脚点#

关注社会公平" 实现安居乐业"尊

重人的价值"(十三五)中国将进入民生

建设的(升级期)#

一切为民者"则民向往之# 可以期

待的是"日益凸显的以人为本"一以贯

之的为民情怀"必将使中国走向学有所

教$劳有所得$病有所医$老有所养$住

有所居的美好明天#
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今天的福建省福鼎市銵溪镇赤溪

村" 白墙黛瓦的小楼房与青山绿水比

美 "过去那种 (家家竹木屋 $顿顿难揭

锅)的窘境已成历史#

赤溪村的华丽转身"是我国扶贫成

就的一个缩影#全面小康是全体中国人

民的小康"是不能有人掉队的小康#

实现中华民族全面小康这一梦想"

需要我们在(十三五)这一决定性阶段

加速补短板"应对新挑战"彰显包容性"

付出比过去加倍的努力#

把蓝图变为现实"保持中国经济持

续稳定增长至关重要+++

在经济增速换挡的背景下"中高速

增长能否保持至关重要#中央党校教授

陈江生认为"新常态下"需要国家加强

宏观调控"保证经济发展平稳"避免大

起大落#

把蓝图变为现实"加速增强经济发

展新动能刻不容缓+++

经济换挡调速的背后是需求的不

足# (我国的科技体制改革$创新能力提

升等方面还有很长的路要走"面临的创

新挑战和技术瓶颈依然存在" 离依靠

-技术红利. 创造经济增长核心动力源

还有较远距离# )国家行政学院经济学

部主任张占斌说#

把蓝图变为现实"需要在生态文明

建设上取得新突破+++

光有金山银山不算本事"有金山银

山还有绿水青山才是真本事"这一点正

日益成为人们的共识#

把蓝图变为现实"必须增强人民群

众对发展改革的获得感+++

发展为了人民"发展成果由全体人

民共享# 医疗$养老$教育$城市交通等

民生领域的问题"关乎人民群众的日常

生活"更关乎对全面小康的认知度#

明者远见于未萌" 智者避危于无

形#

(尽管面临诸多挑战"但并没有改变

我国仍处于可以大有作为的重要战略机

遇期的判断#)国务院发展研究中心主任

李伟说"我国发展依然有着无限的空间#
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今年
42

月
4

日起" 在部分地区试

行市场准入负面清单制度%

234!

年起"

全国统一的市场准入负面清单制度正

式实行,,

党的十八届五中全会召开前夕"又

一发挥市场在资源配置中决定性作用的

改革举措出台"时间表指向(十三五)#

两年前"党的十八届三中全会明确

提出
55/

项重要改革任务"(十三五)正

是全面深化改革的关键时期#

(十三五)时期"经济体制改革将成

为推动经济社会持续健康发展的(牵引

器)+++

根据中央的决策部署"到
2323

年"

基本形成适应创新驱动发展要求的制

度环境和政策法律体系"为进入创新型

国家行列提供有力保障%竞争性领域和

环节价格基本放开"市场决定价格机制

基本完善,,

(十三五)时期"生态文明体制改革

将成为建设美丽中国的(美容师)+++

尊重自然$顺应自然$保护自然的理

念"发展和保护相统一的理念"绿水青山

就是金山银山的理念" 自然价值和自然

资本的理念"空间均衡的理念"山水林田

湖是一个生命共同体的理念+++这些理

念的落实"美丽中国将成为现实#

(十三五)时期"积极主动的开放战

略将促进深化改革"拓展发展的(新空

间)+++

(-十三五.期间"构建开放型经济

新体制和全面深化改革将高度融合"共

同发力支撑全面建成小康社会"增强百

姓的 -获得感." 打造中国经济 -新引

擎.# )王军说#

美好蓝图总能催人奋进"爬坡过坎

尤需奋勇前行#

人们坚信"按照(四个全面)战略布

局"全面推进经济建设$政治建设$文化

建设$社会建设$生态文明建设和党的

建设" 全面小康梦想必能如期成为现

实"中华民族伟大复兴中国梦将拥有一

个更加坚实的基础#

"据新华社北京
#"

月
!$

日电#

!"#$%&'()*

新华社北京
#%

月
!$

日电 '记

者 王宇&农业部农情调度信息显示"

截至目前 " 全国秋粮已收获超过

!56

"进度同比慢
7+.

个百分点#

农业部信息显示"目前中稻'一

季稻&已收
!2+86

"同比慢
2+5

个百分

点%玉米已收
03+46

"同比慢
/+8

个百

分点%大豆已收
05+76

"同比慢
5+!

个

百分点#

据悉" 收获进度偏慢主要是由

于东北地区今年霜期推迟$ 天气晴

好"推广晚收# 双季晚稻已收
53+/6

"

同比慢
2+.

个百分点"主要是由于长

江流域部分晚稻因
8

$

!

月份连阴雨"

生育期推迟一周左右#

截至
43

月
2/

日"全国已播冬小

麦
8.+36

"进度同比持平 %全国已播

冬油菜
/!+36

"同比慢
2+8

个百分点#

江西万安举行全国农民画展
*.

月
+0

日" 观众在参观农民画展# 当

日"'中国精神(中国梦) 全国农民画展在江西省万安县高陂镇田北农民画村

举行# 此次画展从全国
+/

个省%市%自治区的
**0+

幅作品中"评选出金奖作

品
!

幅"银奖作品
*.

幅"铜奖作品
*!

幅"展出的作品达
-..

余幅# 新华社发

!"+,-./012345

据新华社北京
&%

月
!$

日电

'记者 陈炜伟&国家能源局煤炭司副

司长李豪峰
2!

日介绍" 我国将坚持

抑制不合理煤炭消费" 严格控制消

费总量" 继续加快淘汰落后产能步

伐"大力推动煤炭消费革命#

李豪峰当日在中国煤炭工业协

会举办的
234.

国际煤炭峰会上说"

为了促进煤炭行业健康稳定可持续

发展"我国将采取几大措施!

一是坚持煤为基础$多元发展的

方针"大力促进煤炭清洁高效利用"

推进煤电联营和煤电一体化发展 "

积极推动煤炭供给革命%

二是立足煤炭行业发展实际 "

紧跟世界煤炭技术革命新趋势 "以

绿色低碳为方向" 分类推动技术创

新$产业创新 $商业模式创新 "着力

推动煤炭产业升级" 大力推动煤炭

技术革命%

三是深化煤炭市场化改革 "加

快建设现代化煤炭市场交易体系 "

进一步完善煤炭价格形成机制%

四是推动煤炭领域国际合作与

交流" 进一步加强与世界主要产煤

国和煤炭消费大国的沟通协作#

中国煤炭工业协会会长王显政

在会上说"当前"我国煤炭行业进入

需求增速放缓期$ 过剩产能和库存

消化期$环境制约强化期$结构调整

攻坚期的(四期并存)发展阶段# 煤

炭行业依靠数量$速度$粗放型的发

展路子难以为继" 必须转向依靠质

量$效益$集约型的发展模式#


