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12月14日晚，长沙市开福区四方坪商贸城夜市人潮涌动，琳琅满目
的美食吸引市民驻足品尝。夜幕降临，久违的长沙烟火气重新归来，各地
夜市也日渐火爆起来，夜经济逐渐回归。 湖南日报全媒体记者 李健 摄
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湖南疾控向全省人民发出倡议：同心、同向、同行！定将驱散阴霾，迎来最美春天

“湘亲”一起扛,防疫谨记十个要点
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三湘都市报12月14日讯 近日，一则关于提
前放寒假的消息在网上热传。该消息称，长沙市
中小学、幼儿园寒假放假时间将进行调整……今
日，记者从长沙市教育局了解到，目前，长沙中
小学、幼儿园暂时没有调整假期的通知。

根据2022学年度校历安排，长沙市普通中小
学、职业技术学院寒假从2023年1月8日开始，2月
4日结束。2023年2月4日， 开始2022学年度第二
学期的报到，2月6日上课，7月8日结束，全学期共
22周。暑假从2023年7月9日开始，9月2日结束。

同时，为做好学期结束工作，妥善安排师生
寒假活动，长沙市教育局印发了《关于认真做好
学期结束工作和寒假活动安排的通知》。针对疫

情防护，《通知》要求，师生要认真落实自我防护
责任， 非必要不前往人员密集场所， 尽量不扎
堆、不聚集，不串门、少聚餐。放寒假前，各校要以
交通安全、食品卫生、消防、防一氧化碳中毒、防
电信诈骗、遵规守纪等为重点，组织开展一次安
全和法治教育。寒假期间，各校要布置适宜的寒
假体育、艺术作业，引导学生积极参加体育锻炼，
同时，引导学生合理安排寒假学习，开展假期读
书活动， 并积极利用免费网络公共教育资源，进
行自主学习。 学生也可以根据疫情防控形势，适
当安排寒假实践活动，鼓励学生自愿参加公益劳
动、志愿服务、社会调查、素质拓展等劳动与社
会实践活动。 ■全媒体记者 杨斯涵 黄京

长沙中小学提前放寒假？暂不会调整
教育局：师生要认真落实自我防护责任，非必要不聚集

防疫·辟谣

三湘都市报12月14日
讯 12月15日是世界强化免
疫日。虽然这个国际日，主要
是为了消灭脊髓灰质炎而设
立的，但随着新冠疫情的3年
持续， 让免疫力的重要性受
到更多关注。日常生活中，饮

食不均衡、睡眠不足、压力过大、运动不够等情况都
容易让人免疫力低下。免疫力一旦下降，各种不适
就会纷纷袭来，也更容易受到疾病的侵袭。

怎么做才能增强免疫力？三湘都市报记者邀请
湖南省胸科医院康复治疗中心副主任、副主任医师
张志明支招，教你提高免疫力，对抗新冠病毒。

张志明强调，面对新冠病毒，做好个人防护
的同时，可以通过保持乐观、规律作息、合理膳
食、适度锻炼来提升自身免疫力。

保持规律作息。尤其是新冠病毒感染者居家治
疗期间，不要长时间刷手机、看电视，或者黑白颠倒
睡眠混乱，每天合理规划，让自己过得更充实。

饮食方面， 成年人每日的食谱应包括奶类、

肉类、蔬菜水果和五谷等四大类。奶类含钙、蛋白
质等，可强健骨骼和牙齿，每日饮250—500毫升
为宜。肉类、家禽、水产类、蛋类、豆制品含丰富的
蛋白质，可促进人体新陈代谢，增强抵抗力，每日
4—6两为宜。蔬菜、水果含丰富的矿物质、维生
素和纤维素，有助增强人体抵抗力，畅通肠胃，每
日最少吃500克。米、面等谷物，为人体提供热
能，满足日常活动所需，每日约5—8两为宜。

强度适宜的体育运动。强度适宜主要表现为
运动后感觉轻度的呼吸急促，周身微热，面色微
红，内心轻松愉快。运动中出现任何不适要及时
停止，并咨询医生。如果患有心脏病、高血压、糖
尿病等慢性疾病者，最好在专业医生或康复师指
导下运动。运动前进行充分热身，运动时以少量
多次原则适当补充水分。运动后，进行放松及保
暖，切忌立即坐下或躺下。

此外，利用中医药方法也可以提高机体免疫力，
如艾灸、按摩、刮痧、点按重要经络穴位（百会、膻中、
内关、合谷、中脘、足三里、大椎、命门、涌泉）等。

■文/视频 全媒体记者 李琪 通讯员 杨正强

如何提高免疫力对抗新冠病毒，看专家支招
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防疫·科普

长沙夜经济
回归

三湘都市报12月14日讯 今
天， 湖南疾控向全省人民发出倡
议：疫情防控战，“湘亲”一起扛！
并呼吁大家谨记十个防控要点，
并笃之于行。

倡议说，亲爱的“湘亲”，让我
们互道一声辛苦了。 在这场异常

艰难的战“疫”中，我们取得了阶段性胜利。三年来，病
毒弱了，我们强了。我们告别了临时封控，告别了全员
核酸检测，告别了通信行程卡。最艰难的时刻，我们挺
过来了！但，应对世纪疫情的全面胜利，还有一段最崎
岖的路，得靠“湘亲”一起扛。防疫和发展，天平两端，重
若千钧。为了城市的华灯璀璨，为了乡野的夜色温柔，
为了您爱的人， 和爱您的人， 十个防控要点（详见链
接），还请谨记于心，笃之于行。

倡议指出，疫情防控是一项系统工程，需要每个人
的理解、包容、参与和行动。每个人都要积极行动起
来，担负起护卫自身健康、家人健康和群众健康的责
任。我们每个人，都是自己健康的第一责任人。同心、
同向、同行！我们定将驱散阴霾，迎来芙蓉国里最美的
春天。

1、戴口罩
乘坐电梯、 公共交

通工具时，进入人员密集
的公共场所时，应佩戴口罩。
2、勤洗手

手脏后，做饭前，餐饮前，便
前，护理老人、儿童和病人前，触摸
口鼻和眼睛前，要洗手或手消毒。外出返家后，护理
病人后，咳嗽或打喷嚏后，做清洁后，要洗手或手消
毒。
3、常通风

冬日再冷也要记得开窗通风。 可选择空气清新和
家中无人时通风换气，每日开窗通风2-3次，每次20-30
分钟。
4、文明用餐

提倡公勺公筷，不混用餐具，分餐进食。
5、注意咳嗽礼仪

咳嗽打喷嚏时，用纸巾捂住口鼻。用完的纸巾不要
乱扔，无纸巾时用手肘代替。
6、做好清洁消毒

日常保持房间整洁， 家中无疑似/确诊病例时，无
需消毒。收取快递时，及时消毒快递外包装，并做好手
卫生。空调使用前，要对空调壁挂机过滤网、蒸发器表
面、进出风口进行清洗和消毒。
7、保持厕所卫生

马桶冲水前盖马桶盖，经常开窗或开启排气扇，保
持存水弯水封。定期清洁消毒厕所内卫生洁具和地面，
表面有脏污或霉点时，及时清洁消毒。
8、养成健康生活方式

加强身体锻炼，坚持作息规律，保证睡眠充足，保
持心态健康。健康饮食，戒烟限酒。
9、接种疫苗

新冠疫苗“应接尽接”，保护个人健康，降低重症率
和死亡率，早日构建群体免疫屏障。尤其是老年人免疫
力低，往往有基础性疾病，更应当重点防护。
10、保持良好心态

杜绝焦虑和烦躁， 保持沟通和学习， 做到劳逸结
合。 慢性基础疾病患者要遵照医嘱坚持用药。 出现发
热、咽痛、咳嗽等不适，不要恐慌，做好健康监测。如果
出现持续高烧不退、呼吸困难等情况，要及时到医院就
诊。

■全媒体记者 李琪 整理

十条防控要点请牢记


