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适当活动 调节睡眠紊乱

春节,对于大多数人来说,就是拼车、
挤车、驾车,千里迢迢归来,亲朋好友欢聚
一堂,大吃大喝,迎来送往,不分昼夜,醉眼
惺忪。节日期间嗨够了,节后出现反复失
眠、早醒,同时又有情绪低落、精神不振。

罗滔建议,节后要科学调节起居,加大
运动。为自己创造一个良好的睡眠环境,
调整睡眠习惯,缓解睡眠紊乱和疲劳。可
以在窗帘上加个遮光层,关掉所有带亮光
的电器,让卧室彻底黑暗,能有效促进入睡
并提高睡眠质量。睡前不要做任何动脑
的活动,不要谈论让人兴奋的事情。可以
适当做点轻柔活动,比如瑜伽动作,或床上
体操,让大脑放松下来。

调整饮食 给肠胃“减负”

罗滔指出,不少人在春节大吃大喝后，体
重增长，为了快速减肥，很多人刻意少吃一顿
饭,或者只吃流食,这样可能会造成营养失衡。

罗滔说,虽然不应盲目“断食”,但在吃

的时候可以注意在饮食上做一些“微调”。
如果感到节后肠胃有饱胀感,可以在节后只
吃“七分饱”,即在每餐吃到有轻度饥饿感的
时候就要停止进餐,摄入日常食量的三分之
二到四分之三即可。此外,在营养搭配上要
注意青菜、水果的摄入和粗细搭配，喝茶和
山楂水也有助给肠胃“减负”。

科学设置 角色转换缓冲期

节后除了饮食调整,还需要做好精神
调节。罗滔介绍,7 天长假之后,不少人会
感觉厌倦,提不起精神,上班的工作效率低,
甚至有不明原因的恶心、眩晕、肠道反应、
神经性厌食、焦虑、神经衰弱等症状,这就
是平常说的“假期综合征”。

罗滔指出,应尽快调整作息,放松大
脑；适度运动,缓解压力。节后两三天工作
强度不宜过大,可适当地犒劳自己。先把
必要的、简单的工作做完,不要给自己太大
压力,避免出现焦虑、抑郁等问题,给自己
角色转换的缓冲期。

本报记者 刘 康

莫带“假期综合征”上岗

本报讯（记者 王金河 通讯员 周 凡）2
月15日，市二医院召开了2019年“学科建设
年”工作部署会议。医院院领导，临床科室
正副主任、正副护士长，职能科室负责人、科
室质控员和部分业务骨干近300余人参加。

学科建设是医院立院之本、强院之基，
直接影响着医疗质量、技术水平、人才培养
和品牌效应。学科建设不仅是医院可持续
发展的基础和核心竞争力，更是满足人民群
众日益增长的健康需求的重要举措。市二
医院党委高度重视学科建设，领导班子带领

相关部门经过长时间的临床调研和精心筹
谋，集思广益、厘清思路，更加坚定了进一步
深入推进学科建设的决心，明确了“夯实基
础、突出特色、培育高端”的发展思路，确定
了“提升全部学科、突出特色学科、发展优势
学科”的工作目标，紧扣“诊治疑难危急重
症”的功能定位，发挥多学科协作的综合优
势，坚持走差异化发展的道路。

会上，院长余飞跃作了题为《紧扣“学科
建设年”主题 努力开创学科强院新局面》
的工作报告，强调管理层要提供坚强的保障

和支撑，科主任要率先垂范、真抓实干，中青
年业务骨干要勇于争创一流业绩，要建立科
学合理的奖惩机制。据了解，今年以来，市
二医院学科建设的脚步正在大步迈进，普
通外科已经优化调整为肝胆病区，肛肠·
疝·胰腺病区，胃肠病区3个病区；儿科新增
了儿科重症监护病房；新生儿科新增了收治
3 个月以下婴儿的儿科二病区。随着医疗
资源的进一步整合，亚专科的做精、做专、做
强，岳阳市二人民医院学科建设的成果已经
初现。

本报讯（记者 刘 康）2月13日，市卫生
计生综合监督执法局开展集中学习，全面系
统学习了2018年年底新修正的《中华人民共
和国职业病防治法》。

会上大家学习了《职业病防治法》中授予
建设单位、用人单位、职业卫生技术服务机构

及卫生行政部门的具体职责和义务，提炼了
各有关单位在职业卫生工作中的法律责任，
并就今后工作中可能遇到的一些重点、难点、
疑点进行了广泛的讨论、交流。会议要求，做
好职业卫生监管工作既是法律法规的刚性要
求，也是控制、减少或消除职业病危害，切实

保护劳动者身心健康的责任所在。据了解，
职业卫生监管工作将依法加强职业病防治能
力建设和服务体系建设，完善、落实职业病防
治工作责任，努力加大职业卫生监管力度，切
实保护广大劳动者的各项健康权益，为全市
的社会经济发展保驾护航。

屈原管理区

计生特计生特扶家庭慰问全覆盖扶家庭慰问全覆盖
本报讯（记者 刘 康）近日，屈原管理区

卫计局和区计生协会积极开展“生育关怀”慰
问活动。期间共筹措资金 8 万余元，对全区
127户计划生育困难家庭进行了走访慰问，其
中95户计划生育“二扶一免”特扶家庭实现慰
问全覆盖。

据了解，此次慰问活动下到各乡镇，详细
了解了计生特扶家庭的健康状况以及生产生
活的实际困难，细心倾听群众诉求，鼓励他们
树立信心，并叮嘱他们对生活充满希望，并为
困难家庭送上慰问金和慰问物资。

随着元宵节的到来，多数人带着“假期综合症”回到工作岗位。“假期综合征”指
的是人们在长假之后产生的身体疲惫、提不起精神等状态。主要是因为春节期间不
健康的生活方式，给身体埋下了健康隐患。怎样才能不影响春节后的工作、如何快
速走出春节亚健康状态呢？记者采访市妇幼保健院营养专家罗滔，给大家建议，如
何快速走出节后综合征。

奇家岭街道社区

爱心义爱心义诊送健康诊送健康
本报讯（记者 刘 康）“陈医生，你们

来得正好，快过年了最近饮食上没控制，
不晓得血压、血糖怎么样了，帮忙检查看
看！”许爹高兴地对来义诊的陈医生说
道。近日，岳阳楼区妇幼保健院、奇家岭
街道社区卫生服务中心共同在奇家社区
新赵组文化广场开展“爱民义诊送健康”
活动。

医护人员现场为居民测血压、血糖
等系列健康检查。并作健康饮食、起居
以及春冬换季应注意的健康知识宣教，
对日常保健、锻炼方法及常见病多发病
的预防进行耐心指导。活动现场志愿者
们为在场居民书写春联，并发放到了在
场居民手中，希望可以通过此次活动将
新年福送入到每个居民家中。此次活动
共对 30 户居民进行了家庭医医生一对
一签约，预约健康体检人数 10 余人，建
议复查人员10余人。

市二医院 学科建设成果初现

市卫生计生综合监督执法局 着力提升职业卫生监管水平

建筑物命名公告
岳阳润华置业有限公司开发的位于站前路街道站前西路

的建筑物命名为“都市华庭商住楼”主门牌号为：站前西路8
号。特此证明。

岳阳楼区民政局
2019年2月18日

国有土地使用权证遗失声明
汪贤贵因保管不善，将岳市国用（2002）字第13920号国有

土地使用证遗失，根据《不动产登记暂行条例实施细则》第二
十二条的规定申请补发，现声明该国有土地使用权证作废。

特此声明。
声明人：汪贤贵

2019年2月18日

注销和补办土地登记手续公告
李关照国有土地使用证遗失，证件号码：临国用（2003）字

第332-008号，临湘市河东中路精细化工厂院内，申请注销并
补办土地登记手续，在本公告之日起十五日内，如无人对该宗
土地权属提出异议，我局将为其补办登记手续，同时原证予以
注销。特此公告。

临湘市国土资源局
2019年2月18日

●岳阳楼区慕格米娅服装店不慎遗失营业执照正、副本，统一
社会信用代码：92430602MA4PLK823P,由岳阳市工商行政管理局
岳阳楼分局2018年5月31日核发，特声明作废。

●共青团汨罗市委员会不慎遗失《湖南省非税收入一般缴款
书》1份红联，票号：（2014）NO1690719930,特此声明作废。
张雷不慎遗失警官证，编号：077035，特声明作废。

●何纯（房屋权利人）不慎遗失房屋所有权证（原所有权人：岳
阳金碧置业有限公司），房屋坐落：岳阳楼区金鹗山街道办事处求
索西路118号，建筑面积160.55平方米，所有产权证号:378912（原产
权证号：375952），特声明作废。

●杨德清不慎遗失岳阳利诚出租车有限公司湘FT7157的履约
保证金收据，编号：0003014，特声明作废。

●岳阳环球医疗器械有限公司2018年7月8日不慎遗失在华
融湘江银行开户的预留印鉴的的公章，账号：80300309000005364，
遗失的章名为“岳阳环球医疗器械有限公司”，特声明作废。

●岳阳县华御家庭农场不慎遗失机构信用代码证，编号：
G1343062100033900J，特声明作废。

●母亲柴中奎不慎遗失小孩邓钰琳的出生医学证明，编号：
M430712919，特声明作废。

●母亲冯玲不慎遗失小孩龙天爽的出生医学证明，编号：
O430151320，特声明作废。

●湖南云达房地产开发有限公司不慎遗失开户许可证，核准
号：J5570000106906，账号：90211012010010093929，开户行：华融湘
江银行股份有限公司南湖支行，特声明作废。

●云林建设集团有限公司不慎遗失开户许可证，核准号：
L5570000250801，账号：585967538770，开户行：中国银行股份有限
公司岳阳市南津港支行，特声明作废。

●岳阳楼区唯爱婚礼服务部不慎遗失营业执照正、副本，注册
号：430602600309971，特声明作废。

遗失声明

汨罗市古培镇

3030名名贫困学子获爱心资助贫困学子获爱心资助
本报讯（记者 李弈萱 通讯员 熊细林）

为帮助自觉执行计划生育政策家庭中优秀的
寒门学子，2月15日，汨罗古培镇政府，古培
镇计生协会举行关爱计生家庭、关心留守儿
童爱心助学活动，发放助学金3万元，帮助30
名学生解决实际困难。

古培镇党委、政府把“教育扶贫”作为改
变该镇计划生育贫困家庭命运，切断贫困代
际传递是的重中之重。为了让农村学生通过
接受教育而改变自己和家庭的命运，近年来
古培镇逐年增加对乡村教育的投入，成立古
培教育专项基金，决不让一个古培孩子因贫
失学，同时，改进校园硬件软件条件，修缮整
洁环境、配齐教学设备，让每一个古培孩子都
得到良好的教育。

一栋自己在住，还有一栋老房子放置一
些闲置物品。 老房子就在路边上，年
久失修，有些影响村容。

“我带头第一个拆，支持新农村建
设，我们村是镇上的示范点，如果这个
点起不来，面怎么起来呢？”赵秋年入
党42年了，还做过当地村支书，有着非
常高的政治觉悟。“孩子在外面打工，只
有过节回来，挤一挤也是可以的。”

赵秋年的旧房子拆得非常顺利，可
并不是每个人都如他一样好说话。在
拆再茂屋场赵大刚的房屋时，就遇到了
困难。

赵大刚已经在岳阳城区安居乐业，
在三和村有一栋2层楼的楼房，以前是
他母亲居住。后来，他母亲年事渐高，
也搬到了岳阳，只有逢年过节回来小

住。一开始，村主任赵大坤上门做工作
的时候，赵大刚母亲明确表示反对。

提起这件事，赵大刚现在仍记得：
“一开始我母亲是反对的，房子拆掉了，
她以后回来住哪里？然后几个干部给
我做工作，我就跟我母亲说，旧房子拆
了算了，以后建新房。”

“刚开始开展‘空心房’整治工作
时，有个别村民不理解、不支持、不配
合，工作很被动。”谈起村里的变化，
赵大坤说，村干部用心与村民交流，
向他们讲清楚政策，把道理讲明白，
一次二次上门做工作，慢慢地前期不
支持配合的村民最终还是转变了思
想。目前，在当地村干部的努力及
村民的配合下，三和村的“空心房”、
危旧房清了个一干二净，并种上了蔬

菜、花卉、树木等，形成了“微田园、生
态化”的农村新景观。

记者站在三合村的再茂屋场，只见
沥青道路深入农家小院，果园菜园点缀
其间，村外片片农田整齐划一，一派的
和谐秀美、欣欣向荣的农村景象。

2018 年，三合村以创建岳阳县新
农村建设示范村和整治“空心房”为契
机，全民动员、全员参与、群策群力，共
筹集资金135万元，将屋场2公里主干
道“白改黑”，将3000米村道从4米改扩
成了6米宽，加宽护坡，栽植30盏路灯，
增设变压器4台，架设线路2000米，完
善全村亮化、绿化工程，全面实施雨污
分流，铺设地下污水管道3000米，完成
了 8 口山塘整治；同时投入了 194.8 万
元，实施庭院美化工程，完成了再茂屋

场绿化广场建设，实施了110户庭院绿
化配套，改善装配菜园围栏4986米，使
得整个村庄房前屋后整洁美观，村容村
貌全面改善，秀美乡村品位大大提高。

三和村只是岳阳县空心房整治中
一个示范点，去年，岳阳县强化乡村振
兴工作举措，将农村无人居住空闲多年
且又破旧不堪的“空心房”整治与全域
旅游、环境整治、美丽乡村建设、产业
发展、集中建房等工作相结合，积极探
索创新“整治+”模式，取得显著成效。
截至目前，全县共拆除空心房7882栋、
面 积 131 万 平 方 米 ，腾 地 12100 亩 。
2018 年复垦面积 6850 亩，其中增减挂
钩面积 4720 亩，已竣工验收面积 2375
亩，省厅验收确认面积 1122.37 亩；复
绿面积1224亩。

（上接第1版②）

凸显城市文化特色，把历史遗迹、文
化设施、滨河古老码头等彰显城市文
化特色的元素联系起来，形成视线通
廊；结合市民工作、生活、游憩需要，
绿道引入多种功能活动，如环湖骑
乘、郊野徒步、登山、岸边戏水等，引
领市民健康生活；借助绿道系统完善
城市功能，形成一个安全、可选择性、
完整的绿道游览系统，促进城市生活
方式升级。

据了解，规划的岳阳绿道网将形

成“一横三纵十环”的区域绿道网络
结构。其中，“一横”为4号绿道线，东
起岳阳楼区三荷，西至君山渔文化主
题公园，串联东西各大交通枢纽、城
市公园及人文自然景观。“三纵”中 1
号绿道线北起临湘市黄盖镇，南至岳
阳县鹿角镇，串联东洞庭湖风光、人
文自然景观；2 号绿道线北起赤壁市，
南至汨罗市，串联区域内主要湖泊与
自然景观；3 号绿道线北起五尖山国
家森林公园，南至鹿角镇，串联南北

向各大交通枢纽、城市公园及人文自
然景观。“十环”分别为环鸭栏港-冶
湖绿道、环白泥湖-松阳湖绿道、环芭
蕉湖-岳阳楼绿道、环南湖绿道、三荷
机场-三荷绿道、环君山绿道、环团
湖-森林公园、洞庭湖绿道、麻布山森
林绿道、岳阳县城绿道。

绿道游径将满足散步、远足、慢
跑、坐轮椅、野外鸟类观察、郊游、骑
行等不同市民的需求，分步行道、自
行车道、无障碍道和综合游径。

绿道网近期将绿道 1 号线和 2 号线建
造成型；建成岳阳楼区和南湖新区的
主要绿道，以及城陵矶新港区和云溪
区的环芭蕉湖、松阳湖绿道；建成君
山区主要环形绿道及城市绿道。主
要打造东风湖-金鹗山公园-南湖的
示范线绿道。中远期完成规划区内
所有 4 条绿道建设，实现区域绿道、
城市绿道和社区绿道全面连接贯通，
推动岳阳城市建设，有效提升市民生
活质量。
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三、深入调研，协商建言。要将集
中攻坚作为履职建言的重中之重，聚
焦拆除“四房”、绿化村庄、规范建房、
长效保洁、创新治理等 10 件事，精选
改善乡村人居环境、推进农业产业化
特色小镇建设等重点课题，深入基层
一线开展深度调研、协商议政，选准
切入口、解剖难重点、找到突破处，把
问题找准、原因厘清、建议提实，形成
有深度、有分量、接地气、可操作的调
研协商成果，及时向市委、市政府提
交提案、调研报告、建议案和协商意
见专报，充分发挥好拾遗补缺、参谋

智囊作用。
四、强化监督，推动落实。要把推

动集中攻坚决策落实作为民主监督的
重要内容，坚持问题导向，紧紧抓住对
标作业、压茬推进、蹲村带乡等重点工
作的责任落实，通过视察、提案、社情
民意、民主评议等形式，积极开展各类
议政监督活动，努力推动集中攻坚各
项政策举措落地见效。要创新监督手
段，充分依托“政协云”，积极为集中攻
坚收纳民情、反映民意、集中民智搭建
平台、拓展空间，将涉及集中攻坚的问
题困难和意见建议及时转交有关部

门、单位和蹲村带乡工作队办理。在
民主监督过程中，注重挖掘、发现各地
集中攻坚的好做法、好典型、好经验，
利用政协渠道优势和宣传平台广泛加
以推介，推动形成全市上下大力支持
集中攻坚的良好格局。

五、抓好结合，统筹推进。要结合
正在开展的“践行‘一三五’基本思路、
助推新增长极建设”主题活动和“三进
三助”聚力行动、委员“三个一”扶贫行
动等，统筹助推地净、水清、村绿、房美
和风貌管控、养殖治理、移风易俗等工
作，做到集中攻坚与扶贫攻坚、乡村振

兴有机结合、互相促进、合力深推。委
员参与集中攻坚的情况，纳入委员年
度述职和考核内容，作为委员评先、推
优、留任的依据。各县市区政协要根
据各地实际情况，制定出台“投身集中
攻坚、助力乡村振兴”主题活动的具体
实施方案，认真抓好专项目标和指令
任务的落实，努力形成上下联动、多方
互动、共助攻坚、共建家园的良好局
面，为全力改善农村人居环境、推进乡
村振兴贡献智慧和力量。

政协岳阳市委员会办公室
2019年2月19日
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