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本报记者 王丰

呼和浩特市新一轮新冠肺炎疫情

发生以来，市民在居家期间，除了需要

做好有效的个人防护，科学饮食、合理

膳食营养也是必不可少。

所谓“打铁还需自身硬”，要打赢这

场硬仗， 首先保证身子骨要硬朗。“吃

好、喝好”是人体免疫系统正常工作、抵

御疾病风险的重要保障。 在现有的条件

下，居家期间“囤”哪些食材，营养才“达

标”?�中国抗衰老促进会咨询师、内蒙古

营养师协会公益讲师侯素青给我们带

来“囤”积营养的“秘诀”。

侯素青说，冻品肉类为人体提供必

需的营养成分。 肉类种类多样，红肉、鱼

类、禽类等相对能提供人体必需的营养

成分， 也能给日常饮食提供多样化选

择， 且大部分可以冷冻长时间保存，是

囤积食材的不错选择。 同时多备些保鲜

膜或保鲜袋之类的包装物品，真空包装

的冻品肉类比较耐放。

在选购主食类的食物时，侯素青提

倡要以杂粮为主。 因为杂粮是能量“供

给站”，精米精面适量储存，更多的要多

囤些真空包装的杂粮杂豆，糙米、燕麦

米、小米、绿豆、红豆、芸豆、鹰嘴豆、藜

麦、燕麦片等，它们既可以作为主食，也

能在保证能量供应的同时，增加重要

的 B 族维生素和膳食纤维的摄入。

充足的维生素有助于维持健康的代

谢功能，对于保障身体的抗病能力非常

重要。

在谈到蛋、奶的摄入时，侯素青认

为：常见的食物中，蛋类、奶类都含有丰

富的蛋白质，以及脂肪、维生素、矿物质

等营养元素，而且很容易被吸收，是囤

购食材的首选。 鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋等，

不仅营养高，而且耐储存，鸡蛋、鸭蛋放

在冰箱里，可以保存 1 个月，而鹌鹑蛋

在常温下就能放 45 天。 每天吃 1~2 个

鸡蛋，能补充多种营养物质，能提高视

力水平、促进钙吸收，增强身体免疫力，

对身体有益。

最后侯素青还说， 在果蔬囤积方

面，要有所选择，尽量不要囤积易腐烂

的食材。 绿叶蔬菜可以用保鲜膜打包

冷藏，能放置一星期左右。 茄子、青椒、

萝卜等可在室内冷凉处存放。 柑橘类和

香蕉不宜冰箱冷藏， 在室内冷凉处

存放即可。 苹果和梨既可以放冰箱

冷藏，也可以放在室内冷凉处，同时，

应注意检查， 及时挑出发霉腐烂的，避

免污染扩大。 豆角、蒜苔、洋葱等蔬菜，

由于含糖量和淀粉比较高， 可替代主

食。

“感谢政府部门真金白银给我们排

忧解难。从 10 月 8 日开始，当地社区工

作人员就按照每天 150 元的标准给我

们一家三口人送饭菜， 并安慰我们，住

宿费也会给予临时救助。 ”其其格说。

9 月 28 日，低保户其其格一家三口

从锡林郭勒盟苏尼特右旗来呼和浩特

市看病，受疫情影响滞留在了呼和浩特

市。 正当他们为经济问题犯愁的时候，

呼和浩特市民政局对他们的餐饮和住

宿给予了补贴。

据了解，我区民政部门坚持基本民

生保障和疫情防控两手抓，用心用情为

困难群体排忧解难。 自治区民政厅要求

各级民政部门加大因疫临时救助力度，

持续关注低保对象、特困人员、低保边

缘家庭等特殊困难群体基本生活，加强

对困难群众排查力度，落实好未参保失

业人员、生活困难未就业大学生救助等

帮扶措施，保障好困难群众基本生活。

10 月份，呼和浩特市对因疫情遇困

群众实施救助 8251 人(次)，发放临时救

助资金 103.13 万元， 发放米面油等价

值 32.81 万元的临时生活物资。 还动员

社会力量及其他渠道救助困难群众

2097 人(次)。 鄂尔多斯市对受疫情影响

无法返岗复工、 连续 3 个月无收入来

源、生活困难且失业保险政策未覆盖的

农民工等未参保失业人员等给予一次

性临时救助。 赤峰市共救助因疫遇困群

众 3703 人(次)，支出资金 91.94 万元。

包头市对基本生活受到疫情影响陷入

困境的群众实施临时救助 2670 人(次)，

支出救助资金 45.3 万元。

自治区社会救助服务中心副主任

马俊峰介绍，10 月份， 全区对因疫遇困

群众实施临时救助 1.54 万人(次)，其中，

对 6272 人次发放临时救助金 214.64

万元，实物救助 9128 人(次)，折合现金

155.4 万元。 赵曦

居家期间，“囤”哪些食材，营养才“达标”

从内蒙古自治区应急管理厅传

来消息，自治区近日开展了危险化学

品重大危险源企业 2022 年第二次安

全专项检查。

据了解，从目前危险化学品安全

生产风险监测预警系统数据录入情

况来看， 本次检查共发现隐患 9500

项，已整改完成 9105 项，执法处罚金

额 37.5 万元。 检查中发现，部分企业

录入积极性不高，中海石油天野化工

有限责任公司、内蒙古天昱园新能源

股份有限公司、内蒙古旭阳新材料有

限公司、 内蒙古兴洁天然气有限公

司、兴安盟乌兰泰安能源化工有限责

任公司、乌兰察布市蒙新能源有限责

任公司自查隐患数为 0，说明以上企

业对重大危险源企业安全专项检查

重视程度不够， 推动自查力度不高，

时效性不强，自查效果不佳。 自治区

应急管理厅要求，重大危险源企业是危

险化学品企业中的重点监管对象，积极主

动开展自查是落实企业安全生产主体

责任的具体表现和有效措施， 必须高

度重视，同时，发现问题要及时高效

整改， 切实发挥出检查的实际效用，

推动企业不断提升本质安全水平。

“您好， 请问有什么可以帮助您?”

“老师，我是一名在隔离中的初中生，现

在有些困惑，需要向您请教……”这是

呼和浩特市“青城‘心’爱”新时代文明

实践心理疏导志愿服务队在和市民连

线。

近日，从内蒙古自治区红十字会了

解到，“青城‘心’爱”新时代文明实践心

理疏导志愿服务队是由内蒙古自治区

红十字会志愿服务工作委员会、蓝哈达

爱心公益协会、“紫丁香之爱”公益组织

联合组建。10 月 12 日以来，140 余名心

理咨询师全天候最大限度地为市民开

展线上公益心理辅导，帮助市民解决疫

情当中出现的心理问题，引导大家消除

焦虑、恐慌心理，以积极的心态面对疫

情。 他们通过电话、微信、短信等渠道帮

助的群众超过 300 人，直播 8 场，信息

发布覆盖 20 万人次。

据了解，疫情给静默期的市民或多

或少带来了心理影响，确诊患者、密接

次密接隔离人员、医护人员、公安民警、

防疫工作人员、志愿者等群体的心理也

不同程度地受到冲击。对此，10 月 8 日，

内蒙古自治区红十字会志愿服务工作

委员会、“紫丁香之爱”公益组织同蓝哈

达爱心公益协会联合开展“百分百的

爱， 百位心理咨询师帮你解忧愁缓压

力”主题公益行动，共同营造和谐稳定

的心理氛围， 维护青城社会环境的安

宁。

刘芳

近日，呼和浩特市赛罕区人民路街

道兴康社区党委书记白霞接到紧急求

助电话，社区一名孕妇即将生产，需要

立刻去医院。 随后，社区工作人员紧密

配合，仅用十几分钟将孕妇顺利送往医

院。

据了解，因孕妇所住小区处在高风

险区域，孕妇疼痛难忍急需送医，家人

便给社区工作人员拨打了求助电话。 事

发突然， 白霞当机立断， 立刻联系 120

调度指挥中心，随后同包联单位市卫健

委积极联系相关部门、协调医院，在做

好各项防护措施的同时，为其开通就医

“绿色通道”。

与此同时，由于疫情期间救护车都

在超负荷运转，运送周期较长，考虑到

孕妇情况危急，白霞决定由社区派车护

送孕妇到医院，10 分钟连闯 3 个红灯，

顺利将待产孕妇送进了医院。

“遇到紧急情况随时联系我们，我

们会尽一切力量提供帮助，接下来你们

安心在医院休养，做好防护。 ”白霞在返

回工作岗位后又联系了孕妇家人，确认

孕妇安全，并叮嘱其注意事项。 她表示，

在这种特殊的时候，能及时为居民提供

帮助是社区应尽的责任，也是自己的使

命担当。

目前，该孕妇已顺利生产，社区还

为居民送去了生产用品。

郝儒冰 杨曼婷

“你好，这里是内蒙古肿瘤医院

急救中心。 ”

“你好， 请问有什么需要帮助”

……

电话铃声和不断到来的患者让

医院的急救中心一直繁忙着……

10 月 26 日晚 8 点，经过前期的

严密部署、合理规划空间；各部门分

工协作、连夜改造；制定诊疗流程、转

运流程、院感防控制度等；设置内科、

外科等急危重症患者的处置；紧急备

药、信息调试、仪器设备供给、张贴标

识等，内蒙古肿瘤医院“黄码医院”急

救中心按照呼和浩特市疫情防控指

挥部要求开始接诊。

作为“黄码医院”里与病毒短兵

相接的“急先锋”。 在这里，每天都上

演着“生死时速”，这里充满了太多的

未知……他们面临的风险巨大，无法

预知面前或下一位就诊患者的风险

情况。 但当面对患者时，他们没有一

丝犹豫，始终如一地冲上前去，24 小

时备战状态，为急危重症患者提供绿

色通道，在最短时间内实现患者的就

诊。

目前，急救中心设置床位 12 张，

抢救室 1 间，发热患者隔离 1 间和内

科、外科诊室与处置室各 1 间。 由内

蒙古医科大学附属医院、内蒙古人民

医院、国际蒙医院、呼和浩特市蒙中

医院与内蒙古肿瘤医院共 78 名医护

迅速集结、紧急备战、快速融合，完成

急救中心的启动运转与救治。 工作

中，他们会不可避免地接触到阳性患

者， 规范阳性患者上报及转运流程，

为待转运阳性患者提供基本日常需

求、精心护理、安抚情绪等对于他们

来说，早已习以为常。

开诊以来，急救中心共接诊 376

人次。 接收的患者复杂多样，精神患

者、急症、重症、外伤、酒后摔伤等等，

不推诿、不拒诊，是医院的准则。其中

有一位哺乳期的母亲来就诊，因疫情

原因，这位女性患者仅和孩子及孩子

姥姥封控在家，家无他人，当晚因乳

腺管堵塞导致乳房胀痛来院就诊，介

入科高博发现一个特别心酸的场景，

年迈的姥姥抱着仅 3 个月大的孩子

陪同妈妈来院，她们衣着单薄，孩子

懵懂的眼睛看着这个满是患者的大

厅，期待着母亲的陪伴，时而哭闹寻

找母亲。 当时，高博看着这场景于心

不忍，于是赶快督促着孩子姥姥抱着

孩子去往相对清洁区，给予座椅及防

寒措施，并帮助孩子妈妈就诊，以最

快最有效的方案和时间让孩子母亲

得到诊治，最后帮助他们联系 120 及

时送回到家。

这里每天都上演着许多感人的

故事，成为“黄码医院”以来，新改建

的急救中心面对着大量的患者和超

负荷的工作强度，急救中心的所有医

护， 不管是从预检分诊到院前处置，

从院内急救到留观室，还是从急救中

心到过渡病房，他们从未因疫情防控

而耽误患者救治， 始终争分夺秒，尽

全力保障患者的身体健康与生命安

全。 张媛媛

“护士姐姐，谢谢你们的帮助，让我

顺利完成了这次重要的考试。 ”10 月 30

日中午 12 时许， 在敕勒川方舱医院 2

号馆里，女孩小徐一路小跑来到 B 区护

士站向锡林郭勒盟援呼医疗队的护士

们致谢。

原来，在小徐成为新冠肺炎无症状

感染者入住方舱医院之前，她就接到了

10 月 29、30 日考试的通知。 这场考试

对小徐的人生来说至关重要，可病毒打

乱了她原本的考试计划。 这场线上考试

要求非常严格：考场上首先要视频人脸

识别，有个安静独立空间，且考试期间，

考场内要全程录像，不得有无关人员进

出考场，否则按违规处理。

10 月 26 日，敕勒川方舱医院 2 号

舱指挥部组长吴耀了解到小徐的情况

后，立即与锡林郭勒盟援呼医疗队进行

了沟通。 当日 10 时，护士长赵翠萍接到

队长王彩生通知后，马上召集医疗队的

护理人员紧急行动。

方舱内条件十分有限，赵翠萍综合

考量筛选了两处场所、设定了两套方案

供小徐选择，最终决定将急救室改造为

考场。 当晚 20 时， 工作人员进入“考

场”，与多部门协调沟通，对急救室进行

充分消杀，布置现场的灯光环境、插线

板、桌椅，测试了网络信号，急救室成功

被改造成一个临时考场。

10 月 27 日，小徐在“考场”做了考

前设备测试， 一颗悬着的心总算放下

了。 10 月 30 日 11 时 30 分，她顺利完

成了两场线上考试，锡林郭勒盟援呼医

疗队队员们也长长地舒了口气。

在考试前后这几天，小徐的妈妈特

别担心小徐的考试能不能顺利进行，特

意添加了赵翠萍的微信，商量小徐考试

的事情，并发来了致谢红包，护士长回

复道：“大姐客气了， 相遇即是缘分，互

相帮助是我们的优良传统。 红包请您收

回，救死扶伤是我们医务人员应尽的责

任。 ” 王坤 王丽娟

为贯彻落实包头市委“努力打造运

动之城、健康之城”的决策部署，扎实推

进“爱包头、作贡献”主题实践活动，大

力实施全民健身设施补短板工程，包头

市高标准健身步道———赛汗塔拉公园

10 公里塑胶健身步道主体工程完工，预

计 11 月中旬向公众开放。

在自治区体育局的大力支持下，包

头市体育局按照市委市政府安排部署，

9 月上旬接到工作任务， 迅速成立健身

步道工作专班，制定塑胶健身步道建设

实施方案， 明确步道建设规格和标准。

统筹做好疫情防控和施工进度，采取施

工人员闭环管理、每日更进施工进度等

措施， 按计划在 10 月底前完成了赛汗

塔拉公园塑胶健身步道施工任务。

塑胶健身步道建设是落实中央构

建更高水平的全民健身公共服务体系

的重要举措，也是包头的一项重要民生

工程。 包头市结合公园特点，贴近群众

需求， 因地制宜开展塑胶健身步道建

设。 包头市还统筹协调市住建局、昆区、

青山区、九原区和稀土高新区在奥林匹

克公园、阿尔丁植物园、锦林公园、市民

公园、劳模公园等公园同步建设塑胶健

身步道，其中奥林匹克公园、市民公园

健身步道主体工程已完工，其他公园健

身步道也将陆续完工。 刘红叶

为做好新冠肺炎疫情常态化精

准防控工作， 加强疫情溯源和监测，

更好地保障广大人民群众的生命安

全，连日来，鄂尔多斯市东胜区巴音

门克街道多措并举做好“场所码”推

广应用工作，扎实筑牢疫情防控安全

防线。

周密部署，一“码”当先。 街道组

织召开推广应用“场所码”工作部署

会议 8 次，围绕如何申领“场所码”、

如何使用“场所码”、明确张贴“场所

码” 的重点场所等进行专题培训，切

实压实工作责任，确保“场所码”推广

工作高效开展。

宣传推广，“码”上行动。 采用“纵

向到底，横向到边”的工作模式，利用

“线下 + 线上”双向发力。线上通过微

信公众平台、居民微信群，线下通过

电子屏、 小喇叭等多种形式广泛宣

传，做到“场所码”家喻户晓，人人会

用。 同时社区网格员组成推广小分

队， 采取一对一上门指导的方式，积

极宣传应用场所码的重要性和必要

性，确保“场所码”应设尽设。

督导检查，“码”不停蹄。 成立督

导检查工作专班，对街道企业、沿街

商铺、 小区等进行督导检查 4 次，重

点核查“场所码”张贴、使用情况。 要

求经营单位自觉履行疫情防控主体

责任，做到“逢人必扫”，确保所有进

出场所的人员一个不漏，为疫情防控

添上“安全锁”。 马悦

近日，巴彦淖尔市乌拉特后旗公安

局环食药侦大队联合市场监督管理局

工作人员对辖区内经营冷链冷冻食品

以及生鲜食品的超市、商店等地进行了

疫情防控检查。

检查中，执法人员深入辖区冷冻货

及生鲜食品经营场所，将生鲜、冷链冷

冻的畜禽肉类及水产品等作为重点品

种，重点检查储存条件、产品质量、标签

标识、食品来源、检验检疫证明等，仔细

查看食品采购进货台账、票据等相关证

明，确保冷链冷冻食品来源可溯。 并对

从业人员进行了法律宣传教育，要求严

格落实食品安全主体责任和冷链食品

进货查验制度，增强底线思维和忧患意

识，时刻警惕冷链食品涉及疫情输入安

全隐患问题。

此次行动，乌拉特后旗公安局环食

药侦大队共检查超市、商店等 10 余家。

通过检查， 确保了辖区冷链食品安全，

预防了疫情防控输入风险，为保障群众

的身体健康和生命安全筑牢食品安全

防线。

呼斯勒

为了改善儿童营养和健康状况，促

进儿童生长发育，降低婴幼儿营养不良

和贫血率，提高儿童家长科学喂养知识

普及程度，鄂尔多斯市东胜区富兴社区

卫生服务中心自 9 月份起至今一直为

辖区 6-24 月龄婴幼儿免费发放营养

包。

活动中，卫生服务中心积极开展形

式多样的健康教育宣传活动。 医生面对

面给家长讲解营养包的作用效果、使用

方法、注意事项、喂养知识等，同时解答

家长对婴幼儿如何食用营养包等方面

的疑问。

通过此次活动，使居民了解了儿童

营养改善项目，以及服用营养包的好处

和重要性。 张妙雨

为切实提升呼伦贝尔市医养结合机

构服务质量，为老年人提供安全可靠的

医疗卫生服务，近期，呼伦贝尔市卫生

健康综合监督执法支队对牙克石市、海

拉尔区医养结合机构开展专项督导工

作。

此次共督导检查 5 家医养结合机

构，重点检查机构及从事医疗工作人员

的资质是否符合要求， 机构是否按照

《医疗机构依法执业自查管理办法》要

求建立依法执业自查相关工作制度并

开展自查工作，是否规范有序开展疫情

防控工作，是否落实感染防控措施等内

容。 对督导过程中发现的个别医养结合

机构医疗废物管理不规范、《医疗机构

执业许可证》未校验等问题，监督员当

场下达卫生监督意见书责令立即整改。

通过本次专项督导工作，进一步加

强医养结合机构依法执业行为，提升服

务质量，维护老年人健康权益。 王羲

10 月内蒙古临时救助

因疫遇困群众 1.54 万人次

140余名心理咨询师

为市民进行心理辅导

社区工作人员护送

即将生产孕妇顺利就医

内蒙古：

危化品重大危险源企业安全检查

发现隐患 9500项

“黄码医院”里的急救中心

推广“场所码” 筑牢防疫屏障

方舱里的“考场”

包头市建成 10 公里塑胶健身步道

乌拉特后旗公安局环食药大队

开展冷链食品检查

免费发放营养包

呼伦贝尔市卫健委

开展医养结合机构专项督导工作

在特定时期，部分人会出现过度的

不安、无助、悲观、紧张、委屈、躲避、侥

幸心理、不敢出门、盲目消毒、易怒、恐

惧、焦虑、抑郁、失望、抱怨、孤独、失

眠、攻击等应激反应。 若出现以下症

状，则需要及时心理调适或心理危机干

预。

一、 敏感于自己的各种躯体不适，

达到疑病状态。 身体稍有不适，就会惶

恐不安。想立即就医，到发热门诊。就诊

后， 尽管经过详细的躯体和病毒学检

查，排除了患病的可能，但始终无法安

静下来。

二、具有强迫特征的人，他们反复

洗手，反复消毒，可总感觉还是不能清

洗干净。 要么不出门，要么戴上双层的

口罩、穿上防护服、眼罩，严格按照传染

科医生的防护要求来武装自己，然后才

能小心翼翼地出门。 家人回家后，一定

要让家人把外衣全部脱掉扔在门外，甚

至丢进垃圾桶。

三、过度焦虑和恐惧的人。

“守望相助，情暖职工”内蒙古自治

区职工心理援助热线， 于 11 月 1 日正

式开通。

据悉，“守望相助， 情暖职工” 内蒙

古自治区职工心理援助热线由自治区

总工会联合中国职工发展基金会、六合

熙诚共同开通，为自治区职工群众提供

24 小时心理援助。

援助热线 400-680-6101 转 5。

本心理援助热线不同于一般心理

治疗和心理危机干预，接线咨询师将通

过“陪伴共情 - 接纳情绪 - 寻找资源 -

获得力量 - 使生活正常化”等咨询方法

对来电职工提供帮助，在聆听与倾诉中

疏导来电职工的情绪，帮助他们寻找生

活中的力量。 吕会生

自治区职工心理援助热线开通

哪些人群需要进行心理危机干预？
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医护人员正在送出营养食品


