
昨天，宁波市新型冠状病毒感染
的肺炎疫情防控工作领导小组发布《关
于加强密闭式公共场所管控的通告》。

《通告》指出，为有效防控疫情
输入和反弹，根据《国务院应对新型

冠状病毒感染肺炎疫情联防联控机
制关于进一步做好重点场所重点单
位重点人群新冠肺炎疫情防控相关
工作的通知》（国办发明电〔2020〕16
号）要求，决定继续暂停影剧院、

KTV营业，同时暂停酒吧包厢区域
营业，具体恢复营业时间另行通
知。其他密闭式公共场所要严格落
实“扫码或亮码（证）+测温”准入、
控制人员密度和加强室内通风、个

人防护等各项疫情管控措施。
《通告》指出，市新型冠状病毒

感染的肺炎疫情防控工作领导小组
将根据疫情形势和上级要求，动态
调整防控措施。 据宁波发布

本报讯（记者 孙美星 通讯员 张
琳玲）突如其来的新冠肺炎疫情牵动
了每个人的神经，现在抗疫已取得阶
段性胜利，你最想做的是什么?不少人
选择健康和养生，因为这次疫情，大家
发现原来肺部那么脆弱，对肺也有了
更多的关注。记者从宁波市中医院了
解到，最近一段时间要求调理养肺的
市民明显多了。

冬春季节是呼吸系统疾病的高发
季，但最近一段时间，宁波市中医院呼
吸内科洪波主任发现，门诊接诊的呼
吸道感染的患者和往年相比明显减
少，慢阻肺、哮喘急性加重的患者也少
了。“我想这和大家戴口罩、勤洗手、保
持社交距离的防控习惯有很大的关
系，减少了感染的机会。”洪波说，门诊
遇到前来调理肺部的人明显多了，有
些肺部有基础疾病的患者主动要求调
治，养肺需求在变大，大家更愿意花时
间和精力去保养肺部，提高免疫力。

我们应该如何正确养肺呢？中医
讲肺为“娇脏”，肺为“华盖”，是指肺在
体腔中位居最高，犹如伞盖保护其下
的脏腑，它有保护脏腑、抵御外邪、统
领一身之气的作用，而同时肺又特别
娇嫩，喜润恶燥，通过气管、喉、鼻直接
与外界相通，因此肺的生理功能最易
受外界环境的影响，外邪多首先入肺。

作为人体最娇嫩的器官，怎样保
养自己的肺？洪波主任介绍了一些简
单有效的小妙招。

方法一：多喝水。通过喝温热水
滋润咽喉，保持呼吸道滋润，这是最简
单的方法。热水不仅可以喝，还可以
用鼻腔吸入它的水蒸气，中医讲肺开
窍于鼻，这样做可以滋润鼻道，从而使
肺得到滋润。

方法二：学会“呼吸吐纳功”。此
次新冠肺炎的病位主要在肺，因此通
过吸纳大自然的清气，吐出人体的浊
气，可以调节气血，增强肺脏的功能。
在放松舒适的前提下，吸气深而慢，尽
量把大自然的清气吸入，以意念送入

“丹田”位置（脐下三寸处）。用嘴呼
气，也要做到深而慢，一吸一呼为一个
循环，可以做15分钟。

方法三：主动咳嗽、开怀大笑。主
动咳嗽可以帮助我们排痰，大笑可以
增加肺容量，使呼吸道通畅，也可以让
整个胸腔得到运动、扩张，达到养肺的
目的。同时生活中我们要注意调节好
自己的情绪，尤其在新冠肺炎疫情期
间，笑容可以保持心情舒畅，避免悲观
焦虑。

方法四：饮食均衡、健脾化湿。本
次新冠肺炎的患者多表现为脾虚湿重
甚至湿毒交结，脾为生痰之源，肺为储
痰之器，因此要养肺增强免疫力，健脾
化湿也显得尤为重要。大家宜吃具有
健运脾胃的食物，如五谷杂粮、山药、莲
子等，忌吃性质寒凉，味厚滋腻易损伤
脾气的食物。多食白色食物还能起到
补肺的作用，如银耳、白萝卜、百合等。

本报讯（记者 朱琳）昨日，
虽然天公不作美，下起了雨，不
过鼓楼步行街异常热闹，首个海
曙区文明排队推进日主题活动
在这里举行。

矮子馅饼、高记糖炒栗、王
阿姨油赞子等传统网红店外，依
然排起了长队。但与以往不同
的是，昨天出现了诸多手持提示
牌、身穿红背心的志愿者，时不
时提醒着每一位排队的市民，要
文明排队，并与前后人员保持一
定距离。

记者获悉，自即日起，每月
的11日将被设为海曙文明排队
推进日，进而推动市民养成文明
排队的好习惯。

作为宁波的核心城区，海曙
是宁波的城市门户，也是宁波机
场、火车站、客运中心等交通枢
纽所在地。同时，海曙还拥有诸
多历史文化街区，所有来到宁波

的游客往往会先来到海曙，这里
的文明程度也直接影响着人们
对于这座城市的第一印象。

人流如织，也要文明有礼。“当
许多网红店外排起长队，人与人之
间摩肩接踵，这并不是好现象，特
别是眼下因为新冠肺炎疫情的影
响，更让我们意识到了文明排队的
重要性。”海曙区委宣传部副部长、
区文明办副主任齐海峰表示。

因此，海曙文明排队推进日
应运而生，由于数字“11”象征着
排列，寓意着两人及以上就应该
像“11”一样有序排列，引导市民
在人流拥挤的重点公共场所自
觉排队，于是，海曙区便把每月
的11日固定设置为排队推进日，
而拥有众多网红店、作为宁波历
史文化街区的鼓楼，则被打造为
宁波首个文明排队示范区。

在活动中，鼓楼街区的各类
老字号商户和网红店积极响应，

率先作出承诺，愿意自觉规范顾
客排队。东福园、老婆大人、欧
文、一点点、戴香居美食、麦当劳
甜品站、矮酥油赞子、南呈油赞
子、王阿姨油赞子、矮子馅饼、高
记糖炒栗等11家门店由此也成
了首批文明排队示范店。

“在这一次工作中，我们也
和商户在沟通，让他们将文明排
队和跨门、占道经营等一些行为
一起，纳入‘包卫生、包绿化、包
秩序’等‘门前三包’的范围内，
让商户主动去管理排队。”齐海
峰告诉记者。

并不只有鼓楼街区，海曙区
文明办还联合了南站综管办、海
曙区交通运输局、团区委等多个
部门，设立23个区文明排队推进
点，由志愿者进行文明劝导。

当天，除鼓楼外的其他推进点
内，也陆续开展推进日活动，由点及
面，培养市民践行文明排队好习惯。

宁波加强密闭式公共场所管控

继续暂停影剧院、KTV、酒吧包厢营业
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海曙文明排队推进日主题活动昨举行
鼓楼步行街11家老字号商户和网红店成为文明排队示范店

因为疫情
不少市民“报复性养肺”

本报讯（记者 钟婷婷 通讯
员 胡谷怀）继“复工险”之后，“复
学防疫险”也来了。昨日下午，鄞
州教育局与中国人民财产保险股
份有限公司宁波市鄞州中心支公
司签订了《鄞州区教育系统复学复
课校（园）防疫防控综合保险合同》
（以下简称“复学防疫险”）的投保
意向协议，为全区16万多名学生
和教职员工提供价值约5.6亿元的
风险保障，合计保费28.98万元。
据悉，这也是中国人保签出的浙江
首份“复学防疫险”保单。

据悉，此次保障对象是鄞州
区教育局及其管辖范围内的中

学、小学及幼儿园在读学生、教
育系统教职员工、机关、事业单
位人员。因新冠肺炎导致疾病
身故或住院治疗的，每校给予最
高400万元的保险保障，每次事
故责任限额200万元，每人身故
赔偿限额50万元，每人确诊赔偿
（一次性给付）1万元，每人住院
津贴限额3000元，每天50元；因
政府主管部门要求集中隔离，隔
离费用每人每次事故赔偿限额
1000元，同时无免赔额、无免赔
天数、不设置等待期。

此外，对于保险责任明确的
事故，在暂时不能确定具体损失

金额时，保险人可在政府提出预
付赔款要求后的3个工作日内，
预付初步估计损失金额50%的
赔款。对感染新冠肺炎的学生、
教职工，还将邀请专业心理医生
安排咨询问诊和安抚。

值得一提的是，这份“复学防
疫险”与《关于宁波市“校责险”、

“教职工责任险”及“学平险”新冠
疫情防控期间适用相关规定的通
知（征求意见稿）》文件中的免费
扩展校责险、教职工责任险新冠
死亡赔偿责任可并行赔付，形成
市、区“双保险”体系，最大限度地
为师生、家长带来“定心丸”。

鄞州签出全省首份“复学防疫险”保单
为16万师生提供5.6亿元风险保障
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