
健康中国责任编辑 / 姜蕾 齐征 版面编辑 / 邹艳娟

Tel：010-64098305
2022 年 7 月 12 日 星期二12

中青报·中青网记者 刘昶荣

从 6 月 28 日下午上线至 7 月 6 日 24 时，国务

院联防联控机制在国家卫健委官方网站设置的公

众留言板，共收到了 13916 条违反“九不准”的

投诉，涉及全国 31 个省 （区、市） 和新疆生产

建设兵团。

6 月 5 日，为了进一步提高新冠肺炎疫情防

控措施的科学性、精准性和针对性，国务院联防

联 控 机 制 公 布 了 “ 九 不 准 ”。 这 “ 九 不 准 ” 包

括：一、不准随意将限制出行的范围由中、高风

险地区扩大到其他地区。二、不准对来自低风险

地区人员采取强制劝返、隔离等限制措施。三、

不准随意延长中、高风险地区及封控区、管控区

的管控时间。四、不准随意扩大采取隔离、管控

措施的风险人员范围。五、不准随意延长风险人

员的隔离和健康监测时间。六、不准随意以疫情

防控为由拒绝为急危重症和需要规律性诊疗等患

者提供医疗服务。七、不准对符合条件离校返乡

的高校学生采取隔离等措施。八、不准随意设置

防疫检查点，限制符合条件的客、货车司乘人员

通行。九、不准随意关闭低风险地区保障正常生

产生活的场所。

违反“九不准”的防控措施是民众反映强烈

的痛点问题。国家卫健委新闻发言人、宣传司副

司 长 米 锋 说 ：“ 对 于 违 反 ‘ 九 不 准 ’ 的 问 题 线

索，我们将认真汇总整理，督促地方尽快整改，

对典型案例将进行曝光。”

国务院联防联控机制梳理公众留言板投诉信

息发现，6 月 29 日的投诉量最多——4850 条。之

后，投诉量逐日递减。7 月 6 日，共收到 431 条

投诉。“随着整治‘层层加码’工作专班的跟踪

督办，31 个工作组的现场督导和各省份对照新

冠肺炎第九版防控方案持续整改，投诉量整体呈

现下降趋势。”国家卫健委监督局副局长程有全

分析说。

对来自低风险地区人员采取强
制 劝 返、隔 离 等 限 制 措 施 的 投 诉 占
比最高

13916 条 投 诉 中 ， 违 反 “ 九 不 准 ” 第 二 项

“对来自低风险地区人员采取强制劝返、隔离等

限制措施”占比最高 （31%）。随后是“随意将

限制出行的范围由中、高风险地区扩大到其他地

区”和“随意扩大采取隔离、管控措施的风险人

员范围”，占比分别为 24%和 15.5%。

6 月 24 日，国务院联防联控机制通报的违反

“九不准”的典型案例中，就有对低风险地区人

员“层层加码”的情况：青海省对低风险地区返

青人员要求提前 24 小时填报信息，抵青后进行

落地核酸检测，返回居住社区后，工作人员上门

贴封条，完成三天两检且核酸检测阴性后，方允

许出门。

国家卫健委疾控局副局长、一级巡视员雷正

龙表示：“ （上述） 做法不符合国家疫情防控政

策要求，目前已按要求开展整改。其他地区要引

以为戒，认真做好自查核查工作。”一些地区对

低风险地区人员限制出行，采取“一刀切”的隔

离管控措施，有些地方还随意延长风险人员的隔

离管控期限，严重影响了人们正常出行和经济社

会活动。

国务院联防联控机制要求各地要按照“九不

准”切实保障人民群众安全有序出行，科学精准

做好疫情防控工作，并提出三项具体要求：一是

疫情防控后精准划定中、高风险地区的范围，不

得随意将限制出行范围由中、高风险地区扩大到

其他地区。二是要落实国家规定政策要求，对入

境人员、密接、次密接，还有解除闭环管理的高

风险岗位人员等风险人员采取相关的管控措施，

不准对来自低风险地区人员采取强制劝返、隔离

等限制措施。三是严格落实风险人员隔离和健康

监测的期限要求，不能随意延长风险人员隔离和

健康监测时间。

除 了 涉 及 “ 九 不 准 ” 的 相 关 投 诉 ， 6 月 24
日，国务院联防联控机制还通报了两起在整改范

畴的典型案例：辽宁省朝阳市、锦州市高铁站对

持有 48 小时核酸检测阴性结果证明的乘客，仍

要求再做核酸检测，并收取乘客 19 元费用。

对违反“九不准”投诉的办结率
达 83.7%

“九不准”公布以后，国务院联防联控机制

成立了整治“层层加码”问题的专班，这个专班

由教育部、工业和信息化部 、 交 通 运 输 部 、 农

业农村部、商务部、文化和旅游部、国家卫健

委、海关总署、市场监管总局、国家邮政局等

部门组成。

7 月 8 日，国务院联防联控机制新闻发布会

再次召开，宣布新增两个整治“层层加码”问题

专班的成员单位——民航局和国铁集团。

整治“层层加码”问题专班主要是专项整治

疫情防控简单化、“一刀切”“层层加码”等突出

问题。国务院联防联控机制要求各省联防联控机

制比照国务院联防联控机制综合组专班的架构，

成立省一级的整治“层层加码”问题专班。

公众留言板上线后，民众关心投诉之后能不

能得到快速有效地解决？对此，在留言板上线当

天，程有全回应说，目前，国务院联防联控机制

综合组依据群众投诉举报受理、转办、处置、跟

踪、督办等流程，与省级联防联控机制建立了密

切的联系机制，要求省级专班要认真核实处理国

务院联防联控机制综合组和各相关成员单位转办

的问题线索，并按要求及时反馈。

省级整治“层层加码”问题专班要及时核查

问题线索，盯着办、督着改，以点带面、举一反

三，防止类似问题再次发生。对整改不力、影响

恶劣的要加强重点督办，确保群众反映的问题得

到及时、妥善解决。必要时，国务院联防联控机

制综合组和国家相关部门将进行督导、约谈。

收到各地违反“九不准”的投诉后，国务院

联防联控机制均及时转地方核查处理。据通报，

截至 7 月 7 日上午 10 时，共收到各省办理反馈信

息 13862 件 ， 其 中 2253 件 正 在 办 理 中 。 办 结 了

11609 件，办结率为 83.7%，整治工作取得阶段

性成效。

程有全表示，下一阶段将持续推进专项整治

工作，按照整治“层层加码”专班的工作机制，

继续做好线索收集、转办核实、跟踪督办、通报

曝光等工作，做到全面收集、及时转办、全力核

查、坚决整改，妥善解决“九不准”相关问题，

切实维护人民群众的利益。

对低风险地区人员过度防疫的投诉占比最高——

针对层层加码，国务院联防联控机制成立专班初见成效

中青报·中青网记者 夏 瑾

中国著名医学心理学家丁瓒曾指出：“人类的心理适

应，最主要的就是对于人际关系的适应，所有人类的心理变

态，主要由于人际关系失调而来。”人际交往是个体成长发

展的基本需求，发展良好的人际关系是青少年身体与心理

健康的基础。然而，由于缺乏人际交往的技巧，不少青少年

在人际关系方面感到很有压力。

北京大学第六医院精神科主治医师姜思思告诉中青

报·中青网记者，她在临床工作中观察到，很多青少年患者

因 各 种 人 际 交 往 问 题 而 苦 恼 ，其 中 不 少 人 将 自 己 的 情 绪

问 题 归 因 于 人 际 关 系 中 的 挫 折 。这 些 青 少 年 患 者 曾 对 她

坦 言 ，“ 我 从 前 没 有 朋 友 ，别 人 都 不 带 我 玩 儿 ⋯⋯”“ 与 别

人总是不在一个频道，无论如何也对不上⋯⋯”“和陌生人

社交对我来说很困难，因为对对方一无所知，无法判断应该

说什么，就很紧张⋯⋯”“可能导致我抑郁的原因里，人际关

系能占 80%⋯⋯”

“人际关系很重要，给我们带来了爱、陪伴和支持。”姜

思思说，“良好的人际关系需要呵护，但是，帮助青少年及成

人学习人际交往技巧的科普资料却并不多。”结合辩证行为

疗法中的人际技巧和人际静观课程中的相关练习，姜思思

认为，建立良好人际关系最关键的是要善解“人”意。

善解“人”意中的“人”，既指对方，也指自己。姜思思解

释说，建立良好的人际关系，很重要的一点是理解自己和对

方都是“人”。首先，要明确人际关系的双方拥有相同的权力

和尊严，具有相似的情感反应。一个行为，自己或对方做的

对不对，通常只需要调换身份就能轻松识别。其次，在人际

沟通过程中，应对自己和对方都保持觉察，可以练习在交谈

中把注意力大致平均地分配在自己和对方身上。

怎样才能做到善解“人”意呢？姜思思认为，可以从以下

三个方向进行努力：观察自己和对方；关注交流的当下；理

解人的共通性。

观察对方，也观察自己

在人际交往中，既要观察对方，也要观察自己。在谈话

过程中，要用心观察对方的面部表情、肢体语言、声调以及

用词，从而确定对方在与自己交往中的情绪和状态。同时，

在谈话中也要观察自身的感受。问问自己：“你希望从对方

身上获得什么？”“你是否需要改变双方之间的交流进程？”

“你对正在进行的谈话有着怎样的感受？”姜思思特别指出，

了解自己的体验和需要，对很多人来说是一个难点，可以通

过以下两个练习，提升了解自我情感和需要的能力。

第一个方法是“决策树”。首先问问自己，你现在的感觉

是好还是坏？是痛苦还是愉快？如果感觉好，是否更像是满

意、激动、性吸引、爱/倾慕、满足、喜悦、憧憬或饱满？如果感

觉坏，是否更像是焦虑、恐惧、愤怒、怨恨、悲伤、痛苦、伤害、

气愤、厌恶、困窘、羞愧、内疚、渴望、失落、孤独、空虚？这些

好与坏的各种情绪，罗列下来就构成了一棵“决策树”上的

叶子。找到“树上”能够准确描述自己的情绪的“叶子”，就可

以明确和理解自己当下的情绪体验。

第 二 个 方 法 是 “ 暂 停 ”。 很 多 人 都 可 能 遇 到 这 种 情

况：面对一个要求或者提议，一下子不知如何是好，于是

稀里糊涂地答应下来，等反应过来才发现是一个“坑”，

或者自己根本不想做这件事。姜思思解释说，没有经过充

分 心 理 练 习 的 人 ， 通 常 无 法 第 一 时 间 抓 住 心 中 的 “ 闪

电”，无法知道自己真正想要什么。这时，可以尝试刻意

去“暂停”，等了解了自己的情绪后，再使用智慧，做出

回应。比如，面对上述情况，可以如实向对方表达，“不

好意思，我可能需要想一想，再给您回复”“我好像没有

特别理解，您能再说一下吗”⋯⋯

姜思思介绍，暂停练习有助于增强了解自己情绪的能

力。在日常生活中与他人讨论问题时，可以注意留意自己

心中浮现的情绪，尽量在心中按下“暂停”键，观察自己

的感觉。

关注交流当下

大多数人可能都曾有这样的经验：在上课或开会时，为

了思考自己的发言而根本没听到讲者在说什么。在人际交

往中，很多人也会发生类似情况——为了自我表达而忽略

了对方发送过来的信息。姜思思看来，在人际交往中，应全

身心关注当下所见、所闻及所感，而不是思考接下来自己要

说什么，或是沉浸在回忆里，而忽视了当下的交流。“不关注

当下的交流过程，就可能领会错对方的意思，预见不到对方

的情绪，也错过自己内心的感受，给出不恰当的反馈。”

姜思思介绍，锻炼在交流中关注当下的能力，可以采用

正念聆听练习的方法：两人舒适地相对坐好，拟定交流的题

目，一个人说 1-3 分钟，另一个人聆听。这个过程中听者只

是聆听，不允许打断或回应，然后静默 1 分钟，再由听者复

述刚才听到的内容，随后两人交换角色。姜思思说，这个过

程可以同时培养倾听和表达的能力。

理解人的共通性

在人际交往中，青少年还需认识到，身边的每个人都是

与自己一样的“人”，都具有“人”的共通性，无论是父母、老

师、同学、朋友，都与自己一样，既有人的理智与情绪，也有

人的固执与灵活。因此，当与身边的人发生冲突时，提醒一

下自己，对方与自己一样，这对于理解对方的行为和情绪，

冷静地处理冲突和矛盾都将有不小的帮助。

想要改善人际关系？
试试善解“人”意

中青报·中青网记者 夏 瑾

夏季是一年中阳气最盛的季节。烈日炎炎，

人们经常感到胃口不佳，疲倦烦躁。贪凉熬夜等

生活习惯也使很多疾病不请自来。在夏日科学养

生，不仅可以预防常见疾病，还能够起到冬病夏

治的效果。

那么夏日养生应该注意什么？哪些事情需要

避免？

安享夏日，调和脾胃是关键

古 代 著 名 医 学 家 李 东 垣 在 《脾 胃 论》 中 指

出，“脾胃内伤，百病由生”。中医认为，脾胃功

能在所有的脏腑功能中占据主要地位，脾胃是

“后天之本”。然而，夏天人们为了解暑，很喜欢

吃生冷食物，冰啤酒、冰淇凌、冰西瓜都是夏日

的常备吃食。中日友好医院中医脾胃病科副主任

张喆告诉中青报·中青网记者，吃凉的食物会对脾

胃造成伤害，导致脾胃虚弱，应尽量避免。

张 喆 解 释 说 ， 脾 胃 虚 弱 主 要 表 现 为 食 欲 不

振、疲惫无力，有些人可能会感到反酸、烧心、

腹胀，有些人甚至会有大便清稀、大便排出不

畅、大便黏腻等表现。除脾胃虚弱外，喝大量冰

啤酒还可能诱发急性胰腺炎、消化道出血等一系

列疾病，所以夏天应避免吃过凉食物。张喆建

议，从冰箱里拿出的西瓜或饮料，应先放置十几

分钟，待温度和室温接近后再食用。在吃海鲜

时，可以搭配紫苏，饮用姜茶或少量黄酒，以纠

正寒邪。

如果因食用寒凉食物而脾胃受到损伤，就需

要使用中药进行调理，比如脾胃虚寒的情况可以

选择附子理中丸，寒热错杂的情况可以使用半夏

泻心汤等。要根据病人具体表现和兼夹情况，辨

证施治，进行个体化治疗。

养 护 消 化 道 ，避 免 被“唤 醒”的
“难言之隐”

俗话说“十人九痔”。痔疮是常见的肛肠疾

病，发病率很高。中日友好医院肛肠科一部主任

王晏美向记者介绍，痔疮约占肛肠疾病的 90%，

中国目前有约 5 亿痔疮患者，但大部分人的痔疮

处于“沉睡”状态，患者没有感知。然而夏天是

个特殊的季节，此时痔疮很容易被“唤醒”。在

夏季，不良饮食习惯和生活习惯都可能导致痔疮

“醒”来。

很多人喜欢在夏天吃辛辣食物，麻辣小龙虾、

辣炒田螺、辣炒花蛤等都是夏季夜宵的“标配”，殊

不知，“饱了口福”却“苦了出口”。王晏美解释说，

由于辣椒素不能被人体吸收，吃进去的辣椒素最

后全部聚集到肛周，刺激肛周末梢血管，造成血管

扩张，导致痔疮发作。此外，夏天也是消化道疾病

高发的季节，拉肚子或大便黏腻的现象经常出现，

这些情况都很容易诱发痔疮。

痔疮发作应该怎么办呢？王晏美介绍，可以

通过饮食来调整或用药物进行治疗。对于轻度痔

疮，可以在温水中加入花椒、盐、明矾和醋，洗

泡几次，就可以消肿止痛。如果痔疮肿得很厉

害，应去医院评估是否需要手术治疗。

王晏美告诉记者，消化道是人体最大的免疫

系统，如果消化道出现问题，可能会诱发很多疾

病，常见的“三高”、肿瘤等疾病都与消化道有

关。夏天是消化道疾病高发的季节，在夏天养护

消化道，避免免疫力降低至关重要。

那么应该如何在夏天保养消化道，预防相关

疾病呢？王晏美送给大家八个字：保暖、口淡、

心静、午休。

首先要注意保暖。夏天虽然天气炎热，但是

体质阳虚、肠道不好的人吹空调、吃生冷食物很

容易拉肚子，所以即使在夏天也要注意保暖。保

暖的重点是肚子，即使天气再热，晚上睡觉也要

盖好肚子，睡觉时尤其要避免空调直吹。

其次要口淡。很多人喜欢在夏天吃烧烤或油

炸食物，但其实夏天阳气外露，脾胃消化功能减

弱，烧烤或油炸食物不好消化，会增加脾胃负

担，造成疾病发生。王晏美建议，夏天应该吃健

脾祛湿的食物，例如红豆、薏米、莲子、莲藕、

木耳、芡实等。清淡的食物对保养肠道非常有

益。

第三要心静。俗话说“心静自然凉”，然而人们

在夏季肝火和心火都比较旺盛。肝火旺，则会脾

虚，所以生气后会吃不下饭。在夏天生一场气就得

了肛周疾病，一点都不稀奇。王晏美说，临床确有

病人在吵架第二天就得了肛周脓肿，这是因为生

气造成了肠道菌群失衡。“所以夏天一定要管好自

己的情绪，这是对消化道最好的呵护。”

最后要午休。夏天日照时间长，很多人都有

睡眠不足的情况，对健康不利。有些人晚上爱熬

夜，吃夜宵，对消化道和整体健康更是有害。午

饭后打个盹，即使只有 10-20 分钟，对消化道的

保养和整个身体健康也都很有好处。

夏季养肺，避免“秋后算账”

中医认为，夏季是养肺的黄金期。呼吸系统

疾病症状在夏季会有所缓解，中日友好医院中医

肺病一部主任张纾难说，如果夏天忽视呼吸系统

疾病的治疗，必会遭到“秋后算账”，疾病会加

倍发作。所以夏天虽然是疾病缓解期，但依然要

重视养肺。

张纾难特别指出，现代人的生活方式发生了

变化，空调在夏天广泛使用，所以呼吸道疾病在

夏天也依然会有发作和加重的现象。呼吸道疾病

在秋冬容易发作和加重，是因为在秋冬病人自身

体内阳气不足的关系。“冬病夏治”的理念，就

是利用夏天自然界阳气最旺盛的时候，用药剂、

贴敷等方式，最大限度地把人体内阳气的“闸

门”打开。

夏天养肺的要点在于，首先要维持平时的治

疗，需要长期用药的人，不能因为病症缓解而停止

规律用药；其次要利用夏天这个大好时机，冬病夏

治，这样能够起到事半功倍、四两拨千斤的效果。

风湿病人群夏日注意“三防”

中日友好医院中医风湿病科主任陶庆文告诉

记者，风湿病人群夏天要格外注意“三防”：防

风、防冷、防日晒。

陶庆文说，过去为了纳凉，人们喜欢吹过堂

风，这种方式已经造成了既往很多关节、肌肉疾

病患者发病和病情加重。现在，人们喜欢吹空

调，空调其实是另一种过堂风，会对软组织造成

不良影响。因此在开空调的情况下，一定要加强

对肢体和关节的防护。

夏日气温高，动辄大汗淋漓，很多人喜欢喝

一杯冰镇饮料，吃一块冰镇西瓜来解暑，但生冷

食物很可能损坏脾胃，使肠道菌群发生变化，而

肠道菌群又与免疫功能密切相关。陶庆文强调，

风湿病人群在夏天尤其要远离生冷，吃冰镇食物

一定要注意适度。

俗话说“晒晒更健康”。阳光可以帮助人体

获得维生素 D，而维生素 D 又很好地参与了骨骼

的形成，对钙磷代谢很有益处。正常人需要一定

的日晒，风湿病人群也不例外，但晒太阳也要注

意“适度”。适量的阳光对人体有益，过度晒太

阳就会造成伤害，可能会造成日光性皮炎。陶庆

文建议风湿病患者，夏天晒太阳需要选择合适的

时 间 段 ， 比 如 早 上 6 点 到 10 点 ， 下 午 4 点 到 6
点，在紫外线不太强、日晒不太厉害的时候，适

当进行室外活动。

此外，对光敏感的人群要特别注意紫外线引

起免疫系统异常，造成自身炎症反应加重。“比

如红斑狼疮患者，光敏感可能造成狼疮活动性增

加，这部分人群要特别注意防止紫外线刺激，做

好防护，比如戴宽檐帽、戴墨镜、涂抹防晒霜

等，以减少紫外线对免疫系统的影响。”

夏季怎么运动对膝关节最有利

夏季是一个便于运动的季节，也是运动伤高

发的季节。在中日友好医院针灸科主任李石良看

来，夏季最好的运动方式是游泳。“游泳最大的

优势是可以避免膝关节损伤，尤其是体重较大、

年龄较大的朋友更适合。”

健 步 走 是 这 些 年 来 相 当 流 行 的 一 种 健 身 方

式，很多人喜欢下班后在家附近走一走，认为这

样对健康有益。李石良指出，体重过大的人、年

龄偏大的人以及平时没有锻炼习惯的人都不适合

健步走这种运动方式。因为体重过大的人在走路

时，尤其在偏硬的步道上走路时，膝关节受到的

冲击很厉害；平时没有锻炼习惯的人突然心血来

潮健步走，很容易出现膝关节受伤的情况；年龄

大的人健步走也要量力而行，观察自己第二天的

反应，如果第二天觉得膝关节不舒服，酸胀或疼

痛，说明活动量偏大，需要减少步数。

李石良建议，健康人健步走时也要注意步速

和步幅，不要过快。如果出现膝关节疼痛现象，

要立刻停止运动，以免加重病情。轻度的运动损

伤，比如滑膜刺激、肌肉筋膜拉伤等，休息一周

后，大概率可以自行恢复；如果休息一周后还不

见好，就要去医院检查。

如何避免夏季常见病？听听三甲医院中医怎么说

在人际交往中，既要观察对方，也要观察自己。5 月 21 日，在山

东省滕州市一家商场内，单身青年们正在“微笑滕州 云相亲”活动

中寻找“另一半”。 视觉中国供图

我从前没有朋友⋯⋯我与别人总是不
在一个频道⋯⋯和陌生人社交对我来说很
困难⋯⋯青少年人际关系问题多

7 月 10 日，夜幕降临，南京鼓楼区伍佰村附近的采样点核酸检测仍在进行采样。 视觉中国供图

夏季吃冰凉的食物会对脾胃造成伤害。冰箱里拿出的

西瓜或饮料，应先放置十几分钟，待温度和室温接近后再

食用。 视觉中国供图


