
尊敬的无偿献血者、志愿者以及
关心支持无偿献血事业的社会各
界人士：

你们好！
值此新春佳节、辞旧迎新之

际 ，崇 明 区 血 站 全 体 员 工 以 爱
和生命的名义感谢您——无偿
献 血 者 、志 愿 者 以 及 关 心 支 持
无 偿 献 血 事 业 的 社 会 各 界 人
士 ，向 你 们 致 以 崇 高 的 敬 意 和
衷心的感谢！

健康崇明，感谢有您！2021
年随着新冠肺炎疫情防控要求
变 化 ，采 供 血 工 作 面 临 巨 大 挑
战，采血量下降，医疗临床用血
保障日趋严峻。来自于各行各
业的无偿献血者们走进血站为
爱逆行，撸袖捐血，将每一份鲜
血凝集的爱心及时安全有效地
送达临床，让生命得以延续，让
家庭充满幸福和希望！“无偿献

血，让世界继续跳动”，你们用
热血和爱心构筑了健康崇明的
基石。

健康崇明，感谢有您！血液
是生命之源，在医疗救治中不可
或缺，无法替代。血液可以再生，
生命不可重来。当病人徘徊在生
死边缘的时候，是你们用一片爱
心，重新点燃了他们的生命之光，
燃起了生的希望，你们鲜红的血
液奔流着，就像源源不断的生命
之源，传递着爱心与希望，为构建
健康崇明贡献着坚实力量！

点点微光凝聚希望曙光，涓
涓细流汇聚生命长河。在未来
的日子里，希望你们继续关心支
持无偿献血工作，带动更多的爱
心人士定期献血，挽救生命！让
我们热血同行，护佑生命，为抗
疫加油，为生命接力！

感谢你们！祝新春快乐！

糖尿病是一种常见病、多发病。
目 前 ，我 国 糖 尿 病 患 病 率 上 升 至
11.2%。对于“糖友”来说，如何管理好
这个“甜蜜的负担”呢？

“糖”主要是指单糖（如葡萄糖、果
糖和半乳糖等）和双糖（如蔗糖、麦芽
糖、乳糖等），它们可以被人体直接吸
收，从而使体内血糖快速升高。糖不
是导致糖尿病的唯一因素，人体摄入
的任何食物最终都会转化成糖，从而
提供热量、维持生命。我们之所以不
提倡糖尿病病人摄入单糖和双糖，是
怕血糖快速升高对身体产生损害。但
血糖升高的快慢，也与摄入量有紧密
的联系。

糖尿病患者的血液含糖量高，会
对全身都产生损害，首当其冲的就是
血管，出现诸如心脑血管疾病（脑梗、
心梗）、动脉粥样硬化、糖尿病足等大
血管并发症。除大血管并发症外，糖
尿病还会导致微血管并发症，如糖尿
病视网膜病变、糖尿病肾病等。

运动、饮食、药物是管理糖尿病的
“三条腿”。这“三条腿”稳住了，才能
管理好糖尿病。有些患者得了糖尿病
后会很沮丧，觉得什么都不能吃。其
实，糖尿病病人什么都可以吃。我们

倡导的是均衡饮食、种类多样。
运动方面。运动本身是一件好

事，但是对于糖尿病患者来说，首先要
做的是评估自己是否适合运动。不是
所有的病人都适合运动，更不是所有
的病人都适合高强度的运动。因此，
不能过度强调运动的效果，盲目运动
带来的后果可能弊大于利。如果摄入
的食物较多，那就多运动一会儿，一般
情况下运动时间不要超过一个小时。

饮食方面。运动会消耗热量，若
不多摄入食物会导致低血糖的出现。
有的患者血糖控制得很好，但对自己
的要求过于严格，运动之后不及时补
充能量，很容易发生低血糖。总的来
说，普通的 2 型糖尿病患者可以适当
控制饮食。因为 2 型糖尿病患者一般
体型都偏胖，医生会叮嘱其少吃一
点。但对于体型较瘦的 1 型糖尿病患
者来说，我们鼓励患者多吃一些。1
型糖尿病患者在早期容易出现营养不
良，因此在用胰岛素的同时，建议患者
多吃。当然，多吃也不是随便吃。糖
尿病患者的个体差异很大，对于饮食
的控制不能一概而论，要根据自身的
运动情况来调节。

服药方面。有些患者会自己调节

药量，认为自己这顿吃多了就吃药，下
顿吃少了就不吃药了。这是不对的。
定期服药对血糖的控制非常重要。不
规律用药会造成血糖波动，而血糖波
动会造成机体器官的损害，加速并发
症的发生。

我国绝大多数糖尿病患者是 2 型
糖尿病，主要是由于增龄、生活方式不
健康等因素造成的。因此，想要远离
糖尿病，必须改变不良的生活方式，建
议 40 岁以上人群每年体检时测一下
血糖。

管理好“甜蜜的负担” 读书使人
看得更高远
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□ 黄企生

哈佛大学校长福斯特有一场
著名的演讲。他说：“一个人生活
的广度决定了他的优秀程度。”

生活的广度是什么？说直白
了，就是一个人的格局。而一个
人的格局，是由他读过的书、走过
的路所决定的。但今天中国人读
书的现状令人堪忧。

在我国不少地方，即使在图
书馆这样清静的场所，真正用来
查阅和读书的人也不多。现在人
们谈论最多的是如何做生意，炒
股票，买基金，带儿孙，家长里短，
无所不谈，就是很少有人谈读书。

如今，读书的格局发生了颠
覆性变化，过去人们手捧书本变
成了手捧手机；过去在书海里寻
找知识，现在变成在百度寻找“碎
片化”答案，效果也是可想而知。

有人认为，读书是学者的专
利，但遗憾的是，不少学者也忙于
种种应付，阅读量也大打折扣。

我国国民的读书量总体上不
高，跟浮躁的社会风气和物质至
上的追逐导向有关。

根据《人民日报》公布数据，
2018 年，我国成年人人均阅读纸
质图书是 4.67本。而世界上读书
最 多 的 国 家 以 色 列 ，年 人 均 68
本，日本人 40 多本，法国人 20 多
本，韩国人 10多本。

这个数字，足以引起我们的
警醒和反思。当今国人阅读量不
足，主要原因还是社会价值引领
的乏陈。

读书无疑是天下第一好事，
书卷气无疑是一个人最好的气
质，书香气无疑是一个校园最好
的氛围。

一个不读书或对读书不重视
的民族，必然被时代忽视，甚至被
时代抛弃！中华民族的复兴伟
业，靠学习力来支撑，学习力也是
终极的竞争力！一个爱读书的民
族，必然是个优秀的民族。

唯有多读书和读好书的人，
才能高瞻远瞩，心如明镜；才能纵
观世界发展大势；才能看清未来
发展方向；才能与自己的本职工
作紧密结合；才知道自己人生的
价值在哪里；才知道活着的意义；
才谈得上家国情怀。

读书带来的登高望远，往往
是支撑一个国家、一个民族乃至
每一个个体永续发展的力量源泉
和不竭的动力！

□ 人民日报

（上接1版）要打造美丽生态环境，坚
持把修复长江生态环境摆在首要位
置，持续深化污染治理，让生态绿色成
为海装产业最靓丽的底色；要打造优
质营商环境，全面提升“一网通办”“一
网统管”能力水平，实现行政服务“心
贴心”“零距离”；要认真落实减税降费
政策，打造各类市场主体纷至沓来的
营商沃土；要打造幸福生活环境，抓好
轨交长兴站城建设，整治镇域环境，美
化重点区域，提升整体环境质量；要深
入开展乡村振兴示范村建设，全力营
造更美好的乡村生活环境；要全面提
升海洋新智造水平，聚焦海洋梦、世界
船、智能造，下更大功夫打造名副其实
的“海洋科技岛”；要加快海洋科技智
造发展，加快绿色低碳高质量发展步
伐，聚力打造海洋科技创新示范基地，
加快从“传统制造”向“数字智造”跨
越；要强化产业配套支撑，以高质量项
目牵引高质量发展，积极引进培育一
批具有高发展潜力的“高精特新”企
业；要推动环保技术升级，以建设长兴

低碳岛为抓手，加快使用绿色能源、
绿色科技、绿色工艺，以实际行动打
好节能减排降碳攻坚战；要全力推进
海装产业生产全流程提标改造，加快
长兴经济社会发展绿色转型。要全
面提高公共服务供给质量，加强基础
设施建设，着力完善长兴绿色、高效、
便捷的内外交通网络，着力打造“产、
城、人、文”一体的新型产业空间和生
活社区；要强化公共服务配套，全心
全意办好人民满意的教育；要优化医
疗资源配置，不断提升长兴地区医疗
服务水平；要全力推进保障性住房建
设，让各类人才安心扎根长兴；要加
强文化、体育等服务配套，不断丰富
人民群众的精神生活；要提升城乡治
理水平，全力守护好人民群众生命健
康安全。

李政指出，要精诚团结协作，增强
实干合力，努力为“长兴奋起”凝聚更
强大力量。要牢牢抓住党建这个纽
带，最大程度聚共识、汇力量、献智慧，
为长兴加速奋起提供强大合力。要主

动担岗尽责，算好长兴发展的“整体
账”“长远账”，以干事一条心、工作一
盘棋、发展一股劲的整体思维，主动履
责、积极作为，守护建设好长兴家园；
要加强协同联动，切实发挥好联席会
议桥梁纽带作用，打通产业“上下游”，
扩大营商“朋友圈”，以更大的热忱、更
优的服务，当好服务企业发展、服务人
民群众、服务长兴奋起的“店小二”。
要强化支撑保障，以更加科学完善的
制度机制促进团结、保证团结；要强化
投入支撑，努力做大共建共享的发展
圈，为长兴早日建成上海制造品牌的
重要承载地、海洋科技创新的重要引
领地、高质量发展的重要增长极，凝聚
更广泛力量、提供更澎湃动能。

李政强调，当前，疫情形势严峻复
杂，要高度重视抓好疫情防控工作，坚
持底线思维，增强忧患意识，压实防疫
责任，加强风险排查和监督检查，织密
织牢防线，打赢打好春节疫情防控战。
会议通过调整后的《长兴区域化党建
联席会议成员名单》。江南造船（集

团）有限责任公司、沪东中华造船（集
团）有限公司、上海振华重工（集团）股
份有限公司、上海中远海运重工有限
公司、长兴岛开发建设管理委员会和
崇明区政府分别通报了 2022 年度重
点工作。

大家表示，要恪守社会责任，胸怀
国之大者，心系民生小事，彰显央企担
当，以区域化党建为引领，积极贯彻新
发展理念，融入新发展格局，践行生态
文明思想，为建设海洋强国，打造长兴
海洋科技岛，实现长兴奋起作出更大
贡献。

与会人员参观了振华重工（集团）
长兴分公司。

市长兴岛管委会党组副书记、执
行副主任、区委常委吴召忠，区委常
委、政法委书记龚朝晖，区委常委、副
区长黄晓霞，区委常委、组织部长陆志
斌，副区长徐慧泉出席；上海交大、国
网长兴供电公司、上海前卫实业公司、
上海城投原水公司、长兴镇、区相关部
门负责人参加。

凝聚各方力量 加快“长兴奋起”

感谢信
异地急诊就医或因社保卡丢失未实时
结算医疗费用可以事后办理报销吗？

问：小张临时到北京出差，并未办
理到北京的异地就医备案。在出差途
中，他突发急性腹痛，就近在某医保定
点医院急诊住院就医，经治疗确诊为急
性胃肠炎。小张属于参保职工，本次住
院医疗费用可以回到上海手工报销吗？

答：可以。小张出院后可以凭医院
开具的出院小结、医疗费明细清单和医
疗费用相关票据回本市各区医保中心
或各乡镇（街道）社区事务受理服务中
心申请手工报销。

按照医保政策，在外省市医保定点
医疗机构急诊产生的符合基本医疗保
险药品目录、诊疗项目、医疗服务设施
标准医疗费用，应按照规定从基本医疗
保险基金中支付。需要注意的是，此类
异地急诊就医，除当次的医疗收费票据
外，就医者一定要记得及时向就诊地医
疗机构索取急诊病历、出院小结、医疗

费明细清单等报销所需的材料。当地
定点医疗机构有义务为异地参保人员
提供详实的相关材料，不得以任何理
由拒绝为异地参保人员提供正当医疗
文书材料，影响参保人员的医疗费用
报销工作。如果就医机构拒不提供，
就医者可向当地医保部门进行投诉
举报。

问：小李因为社保卡丢失，现在又
急于看病，这次的医疗费用还能报
销吗？

答：可以。参保人员在门、急诊就
医时应刷卡结算。在遇到新参保未发
卡、急诊未持卡、社会保障卡丢失、异地
突发急诊、社保卡挂失、异地就医未能
直接结算等情况时，参保患者可先行垫
付，后需持相关材料至各区医保中心或
各乡镇（街道）社区事务受理服务中心
申请手工报销。

需手工报销垫付的医疗费用时，参
保人员一般应提供加盖财政/税务监制
章的费用收据联、与收据相对应的明细
清单。除此之外，门诊就医的，还需提
供与收据相对应的门急诊病历；住院就
医的，还需提供出院小结等。

详解世界级生态岛
发展指标

（上接1版）将上一轮“纲要”中的森林
覆盖率、自然湿地保有率、生态保护地
面积比例等指标进行综合考虑，创新
提出生态空间（滩水林田湖）占比指
标，将可再生能源发电装机容量、单位
GDP 综合能耗等指标，结合最新发展
要求提出碳排放量指标，将骨干河道
水质达到Ⅲ类水域比例扩大考核范
围，升级为地表水达到或好于Ⅲ类水
体比例，将农田土壤内梅罗指数升级为
土壤健康度优良点位比例，将公众对环
境满意率升级为公众综合满意度。

另外，新一轮指标体系的内涵、测
算口径、目标值也经过了审慎论证，更
强调操作性。特别是对于长江河口水
生生物旗舰物种种群数量、生态产品
总值（GEP）年增长率、碳排放量等仍
处于研究阶段的创新型指标，相关部
门和专家进行了重点研究，做到各项
指标均可量化、可测算、可考核。


