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历史遗迹浩如烟海，其
中蕴含着丰富的人生智慧。
张园西区在保护性修缮中维
持建筑群原貌，可该建筑的
实质性“定位”是充满人间烟
火气的里弄街坊。外观的修
缮只及“如旧”之表，而后续
引入潮牌入驻，从现代人的
兴趣点入手使建筑群充满人
气才及“如旧”之里。一味崇
尚于以和蔼的目光观古，批
评的目光观今，可能会掺杂
太多古人的审美观和价值
观，并不能餍现代人之望。
因此，必须学会透过历史的
长河，用现代的眼光为老地
方增加新活力，使沉寂一时
的老地方，焕发出崭新的生
气来。

我们所要传承的，是古
者古物的魂灵，用新器皿承
载古精神，是古与今进行对
话的一种较为有效的方式，
是新时代的人们感受并领
会古者庞大智慧的途径。
创新潮牌吸引年轻群体，却
决不可本末倒置，最终的落
脚点务必要踩在向青年一
代传播中国传统文化和精
神的层面上来。

修旧如旧，还是潮流混
搭？我要说：“平衡才是二
者最终的归宿。”时代的发
展证明了群众的注意力不
会严重偏向于任意一方，并
且这些年有倾向于后者的
趋势。历史古物的吟唱在
脑海中回响，潮流时尚的音
符在指尖跳动；历史的痕迹
隐匿在我们生活的方方面
面，时尚潮流把眼膜充斥得
盈盈满满。与其一味抱怨
时尚夺走了古物的目光，不
如利用好时尚这一工具，让
它为古者智慧铺出新时代
的路径。劝君切磋细琢磨，
返本开新花千树。
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书名：热夜之梦
作者：（美国）乔治·R·R·马丁
出版社：湖南文艺出版社
内容介绍：19世纪，南北战争
前夕，密西西比河上梭巡着所
有行船人的梦想。无数蒸汽
船在这条大动脉水道上竞相
追逐，争夺金钱和荣誉，汽笛
长鸣，白烟滚滚。

就在一场雪难几乎摧毁
了阿布纳·马什船长的航船
事业之际，他收到一位神秘
人的来信，信中许诺的黄金
和一艘可以创造历史的宏伟
新船让马什船长难以抗拒。

前来寻求合作的约书
亚·约克想穿越壮阔的密西
西比河，希望马什可以助他
一臂之力，唯一的要求就是
尊重他的隐私，不怀疑他的
决定，无论他的行为显得多
么离奇、武断或反常。

尽管马什本能地觉察到
这项提案中充满了危险的秘
密，但他还是决定孤注一
掷。他们建造了一艘完美符
合马什船长全部梦想的汽船

“热夜之梦”。直到新船首
航，马什才意识到发生了什
么。一路行来，“热夜之梦”
号将密西西比搅成一条血
河；而它自身，也渐渐变成一
条血船。

广阔的大河、骇人的传
说、沸沸扬扬的废奴运动，无
不笼罩在迷雾氤氲的血色月
光中。而在这片血色中，诞
生了人类伟大的情感：友谊
与希望。

党的二十大振奋人心，催人奋进。隽翔
社区工作者将继续不忘初心、牢记使命，始终
把老百姓的急难愁盼放在心上，全力做好社
区防疫和后疫情时代的居民工作。我们将紧
跟党的二十大步伐，在新征程上将红色基因
代代传承，始终立足岗位，扎根一线，加强理
论学习，发挥社工行业优势，做好居民服务工
作；认真对待每一份期待和诉求，耐心协调解
决，以饱满的热情和昂扬的精神状态，把党的
声音和关怀送到人民群众心中；争当时代新
人，真抓实干，务求实效，努力为人民群众创
造更加幸福的美好生活。 任 丽

不忘初心担使命
踔厉奋发启新程

扎根一线
保持干劲

党的二十大报告指出：从现在起，中国共产党的中心任
务就是团结带领全国各族人民全面建成社会主义现代化强
国、实现第二个百年奋斗目标，以中国式现代化全面推进中
华民族伟大复兴！作为一名铁路企业的党支部书记，我也
充分认识到党的基层组织是党全部工作和战斗力的基础、
是群众的“主心骨”，必须充分发挥基层党组织的战斗堡垒
作用，把党的组织优势巩固好、发展好、发挥好，让我们的基
层党组织牢不可破，党员队伍坚不可摧。在我们的工作中
应该搭建形式多样的干实事载体，激励广大党员亮身份、践
承诺，提升党员的党性意识、宗旨意识和责任意识；我们的
党员应该有创新精神、立足岗位创造更多佳绩。让我们共
同谱写新时代中国特色社会主义更加绚丽的华章！陈剑侠

欢迎来稿 参加讨论欢迎来稿 参加讨论

我心目中的二十大
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当前，新冠疫情防控的工作

目标是保健康、防重症。感染新
冠病毒后，如何科学用药？康复
后，有哪些注意事项？多久能运
动？未感染新冠病毒的人群，献
血是否会增加感染的风险？针对
当下公众关心的热点问题，国务
院联防联控机制组织相关领域权
威专家做出解答。

感染后如何科学用药？
北京大学人民医院感染科主

任高燕表示，感染新冠病毒后，出
现高热等临床症状，在体温超过
38.5摄氏度的时候，人体感觉会
非常难受，这个时候需要用一些
退热药。

高燕介绍，如果患者本身有
一些慢性病，比如胃溃疡、十二指
肠溃疡，或者平时有胃肠道的一
些基础病，在用解热镇痛药时，不
要空腹服用。此外，密集用药可
能诱发消化道出血等症状，可以
合并用一些胃黏膜的保护剂，再
来吃解热镇痛药会更安全一些。

“对于大部分新冠患者来说，
还是以轻症为主，对症处理就行。
止咳、镇咳、化痰类药相对来说较
安全。”高燕提醒，在临床上很多药
物之间可能会有一些相互作用，尤
其是有一些比较严重的慢性基础
病的人群，应该在医疗机构和医生
的指导下用药。

康复后需要注意哪些事项？
首都医科大学附属北京中医

医院院长刘清泉介绍，感染新冠
病毒以后 7至 10天，绝大部分人
都会进入康复状态，可能核酸或
抗原都转阴了，但仍会遗留一些
症状，比如咳嗽、嗓子不舒服等。
进入康复期，患者精神上要保持
高昂斗志。

刘清泉提醒，康复后不要大
吃大喝，要保持清淡饮食，加强营
养，摄入足够的蛋白质，多吃蔬菜
水果，保证体力的恢复。同时，生
活、工作节奏要适当放缓一点，不
要熬夜。

对于一些康复后陆续返岗工
作的人，高燕表示，如果退烧以
后，体力有明显改善，就可以返岗
工作。但是一些呼吸道症状可能
会恢复得慢一些，发热期还是应
该多卧床休息。

康复后多久能运动？
刘清泉提醒，适量运动有利

于恢复健康，但不能剧烈运动，过
度的运动不但不能够恢复健康，
有可能会出现一些其他的问题。

刘清泉说，可以根据自身运
动习惯选择适量运动，不超过平

时运动量的三分之一，逐渐增量
即可。

高燕表示，对于中青年群体
来说，进入恢复期的过程会短一
些，并不影响复工复产。但是高
强度的健身运动，还是要稍微缓
一缓，注意休息，加强营养，让自
己尽快回归正常的状态。

“对于 60岁以上的老年人来
说，尤其是患有糖尿病、高血压、
冠心病等慢性病的人群，要重点
关注呼吸道症状问题，比如咳嗽、
胸闷、气促等症状是否加重。”高
燕介绍，一周左右核酸或者抗原
转阴后，这些呼吸道症状可能还
会持续，等病情明显缓解以后，再
恢复到正常的锻炼，更有利于健
康。

未感染新冠的人群，献血是
否会增加感染的风险？

“一个健康成年人献血不超
过自身总血量的 13%，对身体没
有不良影响。”北京市红十字血液
中心副主任技师郭瑾介绍，一个
健康成年人的总血量约占体重的
8%，如果50公斤的人献血200或
400毫升，即占自身总血量的 5%
或10%，体重重的人占比会更低。

郭瑾表示，献血是采集人体
的外周血，献血后肝、脾、肺等储
血脏器中的血液会迅速补充至外
周血中，恢复循环血容量。献血
并不会影响健康，也不会增加感
染新冠病毒的风险。

感染新冠后符合什么条件可
以献血？所献的血液是否安全？

郭瑾介绍，对于曾感染新冠
病毒的无症状、轻型和普通型感
染者，发烧、咳嗽、咽痛等上呼吸
道感染症状完全消失后一周，且
最后一次核酸或抗原检测阳性 7
天后就可以献血了。如果是重型
或危重型的感染者，则需要康复
6个月后才能献血。

“这个标准与国际上有关新
冠病毒感染后延迟献血的要求，
以及现行的呼吸道感染、肺部感
染者延迟献血的要求是一致的，
不会对献血者健康造成危害。”郭
瑾说。

针对曾感染过新冠病毒的献
血者所献血液是否安全的问题，
郭瑾表示，新冠病毒是呼吸道病
毒，不会经输血传播。目前为止，
全球尚没有新冠病毒通过输血途
径传播的报道。感染新冠病毒康
复以后的献血者献的血液本身是
安全的，血站会严格采供血管理，
确保感染者康复并经过一段时间
的健康观察后再献血。

康复后，这些事先不要做！

这是一场新的跨越这是一场新的跨越，，更是一次新的出征更是一次新的出征！！南翔南翔
干部群众将坚定信念听党话干部群众将坚定信念听党话、、跟党走跟党走，，庆祝党的二庆祝党的二
十大胜利召开十大胜利召开，，为加快建设为加快建设““创新活力充沛创新活力充沛、、融合发融合发
展充分展充分、、人文魅力充足人文魅力充足、、人民生活充裕人民生活充裕””的现代化新的现代化新
型城市不懈奋斗型城市不懈奋斗。。

锤炼勇于担当作风
奋力谱写新辉煌

回望过往的奋斗路，眺望前方的奋进路，党的十九大到党
的二十大，是实现两个“一百年”交汇的关键时刻。习近平总
书记在党的二十大报告中专门就“发展全过程人民民主，保障
人民当家作主”作重要阐述，指出“全过程人民民主是社会主
义民主政治的本质属性，是最广泛、最真实、最管用的民主。
必须坚定不移走中国特色社会主义政治发展道路，坚持党的
领导、人民当家作主、依法治国有机统一，坚持人民主体地位，
充分体现人民意志、保障人民权益、激发人民创造活力。”作为
新时代的我们，也要背负起历史使命，抱有远大理想，不断提
高自己的素质修养，摆正自己的位置，具有强烈的责任感，培
养吃苦耐劳的精神，高举中国特色社会主义的旗帜，为创建美
丽中国贡献自己的一份力。 倪 刚
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※1588 年 1 月 9 日，日内
瓦成为瑞士的一个独立州。
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为贯彻落实习近平总书记对
疫情防控“中西医结合，中西药并
用”的指示精神以及国家和本市
关于进一步优化落实新冠肺炎疫
情防控措施的总体部署，在现阶
段努力满足本市医疗机构发热门
诊（诊室、哨点）就诊患者看病就
医需求，上海市卫生健康委员会、
上海市中医药管理局组织专家制
定了上海市医疗机构发热门诊中
药协定方，并于2022年 12月 15
日印发全市各级医疗机构。

中医药学是中国古代科学的
瑰宝，也是打开中华文明宝库的
钥匙，在中华民族与传染病长期
博弈中积累了成熟的临床经验和
有效的经方验方。发热门诊中药
协定方是在充分总结大上海保卫
战中医药防疫干预经验的基础
上，结合近期本市各级医疗机构
发热患者的中医症候和气候特

点，包含成人和儿童两类方案。
除此之外，市卫健委、市中医

药管理局还要求各医疗机构参照
国家和本市推荐的中成药指引或
目录，制定本单位抗疫防感类中
成药目录。除了开具全市推荐的
发热门诊中药协定方，也可开具
本院自拟的中药协定方，丰富市
民用药选择。

成人
组成：荆芥9克、金银花9克、

连翘9克、广藿香9克、炙麻黄6
克、生石膏30克、柴胡9克、黄芩
9克、苦杏仁9克、桔梗6克、野荞
麦根18克、芦根15克、生甘草9
克。

用法用量：每日1剂，水煎400
毫升，分2次服用，早晚各1次，疗
程3天，可服用1-3个疗程。

注：个别饮片替代方案如下。
金银花替代品：野菊花6克

或大青叶9克或马鞭草15克或牛
蒡子9克蒲公英9克或贯众9克。

藿香替代品：苏叶9克或佩
兰9克。

荆芥替代品：羌活9克或防
风9克。

生石膏替代品：寒水石20克
或滑石20克。

如果高热，增加青蒿9克。
儿童
组成：金银花9克、连翘9克、

荆芥9克、广藿香9克、生石膏15
克、柴胡9克、黄芩9克、桑白皮9
克、桔梗6克、野荞麦根9克、芦根
9克、白豆蔻6克、炙甘草6克。

用法用量：每日一剂，水煎
200毫升，分2次服用，6岁以上用
原方量，3-6岁减半，3岁以下用
三分之一量，早晚各1次，疗程3
天。服用时可放入少量冰糖调
味。

发热门诊中医药协定方丰富市民用药选择

优化落实疫情防控措施后，
具备条件的无症状或症状轻微
的感染者可居家隔离。那么，我
们在家中如何做，才能更好保障
自己和家人的健康呢？上海市
健康促进中心提醒大家：

要健康，做防护，常通风，
讲营养，多运动，强体魄。
有症状，不外出，做监测，
单独住，讲卫生，不共用。
一般人群
养成良好健康习惯，勤洗

手、外出戴好口罩，家庭常通风、
勤清扫，对经常接触物体表面消
毒清洁。

均衡营养，作息规律，充足
睡眠，合理运动，保持良好心态，
强健体魄，增加个人免疫力。

慢性基础疾病患者按医嘱坚
持用药，不擅自停药，气温骤降等
恶劣天气时，尽量减少外出。

冬季流感等呼吸道疾病高

发，建议老人、慢性基础疾病患
者、儿童等在医生指导下，及时
接种流感疫苗和新冠病毒疫苗。

出现发热、咽痛、咳嗽等不
适症状的感染者

不要带病上班，减少外出，
相对独立房间居住，最好使用独
立卫生间，如共用卫生间，使用
后立即消毒。

做好健康监测，每天早晚各
1次体温测量，做好抗原自测。

减少与其他人面对面接触，
与家庭其他成员分餐。

使用过的纸巾、口罩、一次
性手套以及其他生活垃圾，放进
专用带盖垃圾桶。

必要时对症用药，服药时按
药品说明书服用，不盲目使用抗
菌药物。

老年人、慢性基础疾病患
者、儿童等高危人群，如出现持
续高烧不退、呼吸困难、厌食、

精神萎靡不振等情况，及时就
近就诊。3 个月以下的婴儿发
热，立刻就医。

症状明显好转或无明显症
状后，自测抗原阴性且连续两次
新冠病毒核酸检测CT值≥35（两
次检测间隔大于 24小时），可恢
复正常生活和外出。

有不适症状人员的同住人
避免与有症状人员同居一

室或共用卫生间，如需共用卫生
间，做好卫生间、浴室等共享区
域的通风和消毒。

尽量避免与有症状人员面
对面接触，接触时做好防护，建
议使用N95口罩和一次性手套。

避免与有症状人员共用生活
用品，对有症状人员日常使用和
可能接触到的物品单独放置，及
时清洁消毒，对可能被感染者唾
液、痰液等污染的物品随时消毒。

做好居住环境、物品表面的

消毒，定期开窗通风。准备食
物、饭前便后、摘戴口罩等，及时
洗手或进行手消毒。

加强健康监测，可定期进行
抗原检测，如出现阳性且无症状
或症状较轻，适当延长居家时间。

居家健康“新十条”


