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本报讯（记者 翟华伟） 1月30日，记者获悉，2022年，市医
疗保障局以服务为根本，多措并举，建设“暖心医保”，为群众排
忧解难。

做好疫苗费用保障工作。去年，我市共上解疫苗费用 9.8亿
元，接种费用 1.21亿元。持续推行慢性病长处方管理、电子转
诊、延长报销时限等“五个办”便民举措，做到窗口工作“不打
烊”、服务群众“不掉线”。将新冠病毒抗原检测项目、治疗用药
临时纳入医保支付范围，联合发改、财政等部门进一步降低核酸
检测价格等。

助力乡村振兴。成立由医保部门牵头，民政、财政、卫健、
税务等相关部门组成的联席会，研究印发了《商丘市人民政府办
公室关于健全重特大疾病医疗保险和救助制度的实施意见》，进一
步厘清了基本医保、大病保险、医疗救助三重制度功能定位，夯

实了医疗救助托底保障。依托全国防因病返贫动态监测系统，强
化高额医疗费用支出预警监测，对政策范围内医疗费用经三重制
度报销后年度个人负担超过1.1万元的困难群众和脱贫人口进行重
点监测。严格落实依申请救助政策，去年5月1日起，全面建立依
申请救助机制，低保边缘家庭成员、农村易返贫致贫人口、因病
致贫重病患者实行依申请医疗救助，最高可救助1万元。

加强行风建设。在全市医保领域开展经办管理服务规范建设
专项行动，推动经办管理服务统一规范，医保政策宣传解读到
位，医保经办服务效能有效提升。做好门诊特定药品保障工作，
去年，我市新增门诊特定药品 86种，进一步扩大了保障人群和
保障药品。扎实开展医保领域“走流程办业务解难题”活动，以

“能力作风建设攻坚”活动为抓手，认真解决群众业务办理过程
中存在的问题，共开展活动 1631次，发现问题 255条，立行立改

217 条，制订整改措施建议 144 条。市医疗保障局先后被授予
“河南省医保日常经办先进单位”“全市优质服务窗口单位”等
多项荣誉。去年 10月，市医疗保障局被确定为全国医保服务窗
口示范点。

办好民生实事。根据安排部署，我市医保系统积极开展扩大
医院门诊费用异地就医直接结算范围相关工作。去年，全市开通
医院门诊费用异地就医直接结算医药机构 1975家，其中 415家定
点医疗机构、1560家定点药店；开通 5种试点门诊慢特病费用跨
省直接结算定点医疗机构 32家，实现 5种试点门诊慢特病费用跨
省异地就医直接结算县（市、区）服务全覆盖。持续优化异地就
医直接结算经办服务，先后取消了商丘市域内转诊、异地就医备
案人员参保地就医封锁和个人账户基金省内异地使用备案等不便
于群众报销的政策措施，切实解决群众“急难愁盼”问题。

我市建设我市建设““暖心医保暖心医保””为群众排忧解难为群众排忧解难

过年过节做点好吃的，早已成为中
华民族的一种传统。节后走亲访友，又
少不了各类美食。这样一来，虽然吃尽
兴了，可胃肠问题却来了……

春节过后，各大医院消化科病人明
显增加。在市中心医院呼吸消化内科，
记者看到前来就诊的患者较多。市中心
医院呼吸消化内科主任王友杰介绍，最
近一段时间，他遇到不少因节日期间饮
食不当，造成腹痛、腹泻等消化道疾病患
者。还有部分患者原本就有胃肠道病
史，节日期间因大吃大喝或过度玩乐，引
起旧病复发的也不在少数。

王友杰分析，春节期间，亲朋好友聚
餐增多，鸡、鱼、虾等油腻食物都是春节
餐桌的主要菜肴，加上频频饮酒，或冷热
食物混杂，都会造成胃肠负担，不少人出
现腹痛腹泻、腹胀等症状。瓜子、糖果等
零食吃多了也容易造成胃肠胀气，导致
食积不化、消化不良。

此外，春节期间作息不规律也是导
致消化系统频频出问题的重要原因。节
假日期间，很多人的作息都很紊乱。长
时间的娱乐，不但使一日三餐时间不规
律，休息时间也得不到保障。其实，这些
都会损伤肠胃，影响消化系统功能及免
疫功能，造成食欲不振、胃肠功能紊乱失
调，神疲体倦。王友杰提醒，这些原因引
起的肠胃不适，可以先通过饮食调理和
改变不良的生活习惯自行调节，自行调
节不过来的，应及时就医。

那么，针对春节过后的各种消化方
面的问题该如何解决，如何调理肠胃？
王友杰给出了建议。

“过年吃得太油腻，胃不舒服；吃多
了，长了几斤肉……过完年了，不少人总

想着吃点素食、粗粮调节一下，还有人想
把长出来的脂肪甩掉。于是，各种节后
调理办法都出来了，殊不知，一不小心就
会走进误区。”王友杰说。他列出了几个
常见的误区，供大家参考。

误区一：越素越好。“不少人认为，春
节期间吃了太多油腻荤腥的食物，春节
过后应当多吃青菜豆腐，把吃进去的油
中和一下。这样的做法固然是可行的，
但从春节期间的全荤到春节过后全素，
实际上对健康都没有好处。”王友杰说。

王友杰说，饮食调节应当遵循几个
原则：按时按量，均衡搭配，清淡为主。
有些人在节后进行节食或全素食的吃
法，很容易导致营养摄入不均衡。如果
春节期间吃的油腻食物过多，适当清淡
饮食可以减轻肝肾及胃肠道的负担。因
此，如果不是肠胃过度不适，素食三两天
即可，时间过长易导致蛋白质、B族维生
素等矿物质缺乏。建议每天选择一餐或
两餐吃素，尤其晚餐更要清淡些。如果
市民在春节期间摄入较多的肉类，节后
开始吃素，相当于暴饮暴食之后开始“刮
油”，这种做法并不科学，应注重营养摄
入的均衡。

误区二：越粗越好。春节大多吃鱼
吃肉，不少人觉得自己吃得太“精细”，因
此春节过后，开始吃富含膳食纤维的蔬
菜和粗粮来“刮油”，这种做法也是不正
确的。

节后适当吃一些粗粮对肠胃是有好
处的，但是，如果突然大量增加粗粮和不
溶性膳食纤维的摄入，肠胃在短时间内
难以适应，反而容易造成消化不良。同
时，如果吃过多粗粮，而不能补充足够的
饮水量，则会加重便秘。因为膳食纤维

在人体肠道内会吸水膨胀，如果饮水不
足，肠道内的水分会被膳食纤维吸收。
因此不妨多吃一些木耳、菌类等可溶性
膳食纤维食材，在补充膳食纤维的同时，
还可以丰富餐桌上的食材种类，摆脱肉
类带来的后遗症。

误区三：节食减肥。春节一过，一些
爱美的女士想要靠节食把多余的脂肪甩
掉，这种方法更加不可取。

春节假期过后，立刻进入正常的工
作和学习生活中，需要大量的能量来支
撑，如果只吃黄瓜、西红柿，喝减脂茶，很
有可能导致能量摄入不足，出现头晕、注
意力不集中、睡眠不佳等状况。

如果春节期间吃得太多，在春节过
后可以通过减少主食和肉食摄入量，增
加蔬菜水果摄入量的方式来保证能量摄
入。也可以用杂粮、豆类等煮粥来作为
早餐或者主食摄入，粥类易消化、热量
低，不会给肠胃增加负担，也不会让人摄
入过多的热量，还能够适当增加粗粮、豆
类等的摄入，做到营养平衡。

王友杰建议大家恢复饮食多样化，
节后调理饮食，肉类要适当摄入，尤其是
蛋奶类。每天要吃一些蔬菜水果、杂粮
等，注重粗细搭配，尽量保证每天摄入50
克—100克粗粮，蔬菜、水果应注重搭配，
品种越多越好。

如果能注意以上这些问题，避开这
些误区，就会少受胃肠疾病的困扰。

春节后，饮食调节避开这些误区
本报融媒体记者 宋云层

本报讯（记者 鲁 超）1月 29日，示范区
招聘工作领导小组办公室发布通知，恢复商
丘市城乡一体化示范区 2022年公开招聘中
小学教师报名工作。

据了解，本次招聘工作采取现场报名方
式进行。报名时间为 1月 31日至 2月 4日 8
时至 12时，下午 2时 30分至 5时 30分。报名
地点为示范区平安街道办事处综合服务大厅
（地址：商丘市北海路与富商大道交叉口东北
角）。笔试准考证于 2023年 2月 9日凭本人
有效身份证在报名地点领取。考生要按要求
佩戴口罩，保持科学距离，做好防护。

本次招聘面向社会招聘城区学校中小学
教师 70名，其中初中教师 26名、小学教师 44
名；面向商丘市户籍拟招聘农村学校中小学
教师 25名，其中初中教师 15名、小学教师 10
名。岗位按城区学校、农村学校分别设置。

在学历要求方面，报考城区学校中小学
教师岗位须具有全日制普通高等学校师范类
本科及以上学历（所学专业与报考专业一
致）；具有中小学一级以上专业技术职称人
员，学历放宽至全日制师范类普通高等学校
专科以上学历（所学专业与报考专业一致）。

报考农村学校初中教师岗位须具有全日
制普通高等学校本科及以上学历（所学专业
与报考专业一致），具有中小学一级以上专业
技术职称人员，学历放宽至全日制师范类普
通高等学校专科以上学历（所学专业与报考
专业一致）；报考农村学校小学教师岗位须具
有全日制师范类普通高等学校专科或全日制
普通高等学校本科及以上学历（所学专业与
报考专业一致）。

报考城区学校中小学教师年龄不超过
30周岁（1992年10月1日以后出生），全日制
研究生学历年龄不超过35岁（1987年10月1
日后出生），具有中小学一级教师职称的人员
年龄可放宽至35岁（1987年10月1日后出生），具有中小学高级
教师职称人员年龄可放宽至40岁（1982年10月1日后出生）。

报考农村学校中小学教师年龄不超过 30周岁（1992年 10
月1日以后出生），全日制研究生学历年龄不超过35岁（1987年
10月1日后出生），具有中小学一级教师职称的人员年龄可放宽
至35岁（1987年10月1日后出生），具有中小学高级教师职称人
员年龄可放宽至40岁（1982年10月1日后出生）。

报考人员须具有相应学段的教师资格证；持有高学段教师
资格证人员可申报本学段或者低学段相应学科。2022届高校
毕业生已认证暂未取得教师资格证的可以报考，需提供认证状
态查询结果（可手机登录查询）。

有下列情形之一的人员不得报考：曾因犯罪受过刑事处罚
或曾被开除公职的；正在接受司法机关、纪检监察机关立案侦查
审查的；在公务员招录、事业单位公开招聘考试中被认定为违反
招录（聘）规定的；现役军人、普通高等院校在读学生、试用期或
服务期未满的；在职教师，无单位允许报考证明信者；示范区在
编在岗教师；国家和省另有规定不得应聘到事业单位的人员。
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今年春节是疫情防控政策优化调整后的第一个春节，从政
策层面到社会层面，对恢复和扩大消费的需求都显得尤为突出。

餐饮市场是消费市场重要的组成部分，其涉及的商家和消
费者在整体消费市场中占据了很大的比重。今年春节，餐饮消
费可谓异常火热，商家在春节期间狠狠赚了一把，消费者也是吃
得过瘾。

沉寂了几年的餐饮消费市场突然火爆，在一定程度上也带
来了一些问题：这边厢是商家通过各种满减式的促销活动诱导
消费者采购过量的食品，那边厢是消费者的非理性消费带来的
食品浪费行为。

诚然，促进餐饮消费，既能满足消费市场快速复苏的需
求，又能满足消费者对饮食、对过节的更高期盼。但是，当促
销和消费行为与食品节约理念相背斥的时候，就需要引起我们
的反思了。

在全球形势复杂多变的前提下，把饭碗牢牢端在自己手里，
是我们应对各种不确定性的底气。同时，勤俭节约也是中华民
族的传统美德，正是得益于在长久历史中形成的这种行为习惯，
才使得中华民族在大风大浪中能勇毅前行。

节约与消费并不是矛盾的行为。随着人们生活水平的日益
提升，对食品的消费应体现在质量和服务上，也就是吃得更好更
健康，而不是更多更无节制。从商家促销的角度来讲，最基本的
应当遵守《反食品浪费法》的各项规定，做到不诱导、误导消费者
超量点餐，并以自身产品质量和服务水平的提升促进消费的升
级，以此来获得更可持续的效益。

餐饮消费，节约先行。让我们进一步树牢节约理念，并将其
贯穿于餐饮销售和消费的各个环节，以消费升级和观念升级，让
餐饮市场更好适应未来市场需要，也让每个消费者能够吃得更
加安全安心。

餐饮消费更要节约先行
□祁 博

本报讯（记者 祁 博）春节假期
已经结束，大家已恢复到正常的生活
和工作中。天气的变化却不因我们的
生活变化而受影响。四季轮回，正缓
步发生。

预计，本周四我市部分地区有零
星小雪，其他时段以晴间多云天气为
主；周二夜里至周三受冷空气影响，
偏北风 4—5级，阵风 6—7级，最高
温度明显下降；本周我市最高温度
15℃左右，最低温度-5℃左右。

具体预报如下：星期二，晴天间
多云，-1℃/15℃；星期三，晴天到
多云，-2℃/5℃；星期四，阴天，
部分地区有零星小雪，-4℃/4℃；
星期五，阴天到多云，-5℃/7℃；
星期六，晴天间多云，-4℃/9℃；
星期天，多云间晴天，-2℃/10℃。

本周六，新一轮的二十四节气将
从“立春”开始。春伊始，冬藏终。
随着立春的到来，万物复苏将开始，
严寒将远去，风和也日丽。不过，需
要注意的是，立春期间，天气依然寒
冷，并可能出现“倒春寒”的现象，
大家应关注天气预报，及时增减衣
物，室内也注意通风和关窗的时间，
防止因乍暖还寒导致的疾病发生。

“立春”节气
寒风却至

本报讯 （记者 鲁 超） 1 月 30
日，记者从市医疗保障局获悉，为做
好洛阳市、安阳市、滑县医保年度变
更和结转工作，保障参保人员正常就
医购药，需暂停全省医保信息平台对
外服务。

省医保信息平台停机时间为1月
31日 22时至 2月 1日 5时。省医疗保
障信息平台系统停机期间，暂停办理
城镇职工基本医疗保险、城乡居民基
本医疗保险所有医保业务，定点医药
机构医保结算业务，以及国家医保服
务平台、河南医保微信小程序、河南
医保支付宝小程序、河南医疗保障公
共服务平台（网厅）服务等。

市医疗保障局相关负责人表示，
停机期间，定点医疗机构、定点零售
药店将无法办理医保结算，如需入院
就医，可先自费办理，待系统开机后
再办理医保结算。

省医保系统暂停服务
22月月11日恢复日恢复

▲1月30日，市民在火神台庙会花灯
展现场观赏花灯。元宵节临近，我市各花
灯展现场赏灯的市民络绎不绝，处处洋溢
着节日的欢乐氛围。

本报融媒体记者 崔 坤 摄

◀1 月 30 日，家长带着孩子选购花
灯。元宵佳节即将来临，我市花灯市场持
续走俏。 本报融媒体记者 崔 坤 摄


