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本版由地区卫生健康委员会协办

保健课堂

服务健康

（上接五版）党员领导干部对于到任前已经

存在且属于其职责范围内的问题，消极回避、推

卸责任，造成严重损害或者严重不良影响的，依

照前款规定处理。

第一百三十一条 工作中不敢斗争、不愿担

当，面对重大矛盾冲突、危机困难临阵退缩，造成

不良影响或者严重后果的，给予警告或者严重警

告处分；情节严重的，给予撤销党内职务、留党察

看或者开除党籍处分。

第一百三十二条 有下列行为之一，造成严

重损害或者严重不良影响的，对直接责任者和领

导责任者，给予警告或者严重警告处分；情节较

重的，给予撤销党内职务或者留党察看处分；情

节严重的，给予开除党籍处分：

（一）热衷于搞舆论造势、浮在表面；

（二）单纯以会议贯彻会议、以文件落实文

件，在实际工作中不见诸行动；

（三）脱离实际，不作深入调查研究，搞随意

决策、机械执行；

（四）违反精文减会有关规定搞文山会海；

（五）在督查检查考核等工作中搞层层加码、

过度留痕，增加基层工作负担；

（六）工作中其他形式主义、官僚主义行为。

第一百三十三条 在公务活动用餐、单位食

堂用餐管理工作中不履行或者不正确履行宣传

教育、监督管理职责，导致餐饮浪费，造成严重不

良影响的，对直接责任者和领导责任者，给予警

告或者严重警告处分；情节严重的，给予撤销党

内职务处分。

第一百三十四条 在机构编制工作中，有下

列行为之一，造成不良影响或者严重后果的，对

直接责任者和领导责任者，给予警告或者严重警

告处分；情节较重的，给予撤销党内职务或者留

党察看处分；情节严重的，给予开除党籍处分：

（一）擅自超出“三定”规定范围调整职责、设

置机构、核定领导职数和配备人员；

（二）违规干预地方机构设置；

（三）其他违反机构编制管理规定行为。

第一百三十五条 在信访工作中，有下列行

为之一，造成不良影响或者严重后果的，对直接

责任者和领导责任者，给予警告或者严重警告处

分；情节较重的，给予撤销党内职务或者留党察

看处分；情节严重的，给予开除党籍处分：

（一）不按照规定受理、办理信访事项；

（二）对规模性集体访等处置不力，导致事态

扩大；

（三）对党委和政府信访部门提出的改进工

作、完善政策等建议重视不够、落实不力，导致问

题长期得不到解决；

（四）其他不履行或者不正确履行信访工作

职责行为。

不履行或者不正确履行职责，导致信访事项

发生，造成不良影响或者严重后果的，对直接责

任者和领导责任者，依照前款规定处理。

第一百三十六条 党组织有下列行为之一，

对直接责任者和领导责任者，情节较重的，给予

警告或者严重警告处分；情节严重的，给予撤销

党内职务或者留党察看处分：

（一）党员被立案审查期间，擅自批准其出

差、出国（境）、辞职，或者对其交流、提拔职务、晋

升职级、进一步使用、奖励，或者办理退休手续；

（二）党员被依法追究刑事责任后，不按照规

定给予党纪处分，或者对党员违反国家法律法规

的行为，应当给予党纪处分而不处分；

（三）党纪处分决定或者申诉复查决定作出

后，不按照规定落实决定中关于被处分人党籍、

职务、职级、待遇等事项；

（四）党员受到党纪处分后，不按照干部管理

权限和组织关系对受处分党员开展日常教育、管

理和监督工作。

第一百三十七条 滥用问责，或者在问责工

作中严重不负责任，造成不良影响的，对直接责

任者和领导责任者，给予警告或者严重警告处

分；情节严重的，给予撤销党内职务处分。

第一百三十八条 因工作不负责任致使所

管理的人员叛逃的，对直接责任者和领导责任

者，给予警告或者严重警告处分；情节严重的，给

予撤销党内职务处分。

因工作不负责任致使所管理的人员出逃、出

走，对直接责任者和领导责任者，情节较重的，给

予警告或者严重警告处分；情节严重的，给予撤

销党内职务处分。

第一百三十九条 进行统计造假，对直接责

任者和领导责任者，情节较轻的，给予警告或者

严重警告处分；情节较重的，给予撤销党内职务

或者留党察看处分；情节严重的，给予开除党籍

处分。

对统计造假失察，造成严重后果的，对直接

责任者和领导责任者，给予警告或者严重警告处

分；情节严重的，给予撤销党内职务、留党察看或

者开除党籍处分。

第一百四十条 在上级检查、视察工作或者

向上级汇报、报告工作时对应当报告的事项不报

告或者不如实报告，造成严重损害或者严重不良

影响的，对直接责任者和领导责任者，给予警告

或者严重警告处分；情节严重的，给予撤销党内

职务或者留党察看处分。

在上级检查、视察工作或者向上级汇报、报

告工作时纵容、唆使、暗示、强迫下级说假话、报

假情的，从重或者加重处分。

第一百四十一条 违反有关规定干预和插

手市场经济活动，有下列行为之一，情节较轻的，

给予警告或者严重警告处分；情节较重的，给予

撤销党内职务或者留党察看处分；情节严重的，

给予开除党籍处分：

（一）干预和插手建设工程项目承发包、土地

使用权出让、政府采购、房地产开发与经营、矿产

资源开发利用、中介机构服务等活动；

（二）干预和插手国有企业重组改制、兼并、

破产、产权交易、清产核资、资产评估、资产转让、

重大项目投资以及其他重大经营活动等事项；

（三）干预和插手批办各类行政许可和资金

借贷等事项；

（四）干预和插手经济纠纷；

（五）干预和插手集体资金、资产和资源的使

用、分配、承包、租赁等事项。

第一百四十二条 违反有关规定干预和插

手司法活动、执纪执法活动，向有关地方或者部

门打听案情、打招呼、说情，或者以其他方式对司

法活动、执纪执法活动施加影响，情节较轻的，给

予严重警告处分；情节较重的，给予撤销党内职

务或者留党察看处分；情节严重的，给予开除党

籍处分。

违反有关规定干预和插手公共财政资金分

配、项目立项评审、功勋荣誉表彰奖励等活动，造

成重大损失或者不良影响的，依照前款规定处理。

第一百四十三条 按照有关规定对干预和

插手行为负有报告和登记义务的受请托人，不按

照规定报告或者登记，情节较重的，给予警告或

者严重警告处分；情节严重的，给予撤销党内职

务处分。

第一百四十四条 泄露、扩散或者打探、窃

取党组织关于干部选拔任用、纪律审查、巡视巡

察等尚未公开事项或者其他应当保密的内容的，

给予警告或者严重警告处分；情节较重的，给予

撤销党内职务或者留党察看处分；情节严重的，

给予开除党籍处分。

私自留存涉及党组织关于干部选拔任用、纪

律审查、巡视巡察等方面资料，情节较重的，给予

警告或者严重警告处分；情节严重的，给予撤销

党内职务处分。

第一百四十五条 在考试、录取工作中，有

泄露试题、考场舞弊、涂改考卷、违规录取等违反

有关规定行为的，给予警告或者严重警告处分；

情节较重的，给予撤销党内职务或者留党察看处

分；情节严重的，给予开除党籍处分。

第一百四十六条 以不正当方式谋求本人

或者其他人用公款出国（境），情节较轻的，给予

警告处分；情节较重的，给予严重警告处分；情节

严重的，给予撤销党内职务处分。

第一百四十七条 临时出国（境）团（组）或

者人员中的党员，擅自延长在国（境）外期限，或

者擅自变更路线的，对直接责任者和领导责任

者，给予警告或者严重警告处分；情节严重的，给

予撤销党内职务处分。

第一百四十八条 驻外机构或者临时出国

（境）团（组）中的党员，触犯驻在国家、地区的法律、

法令或者不尊重驻在国家、地区的宗教习俗，情节

较重的，给予警告或者严重警告处分；情节严重的，

给予撤销党内职务、留党察看或者开除党籍处分。

第一百四十九条 在党的纪律检查、组织、

宣传、统一战线工作以及机关工作等其他工作

中，不履行或者不正确履行职责，造成损失或者

不良影响的，应当视具体情节给予警告直至开除

党籍处分。

第一百五十条 生活奢靡、铺张浪费、贪图

享乐、追求低级趣味，造成不良影响的，给予警告

或者严重警告处分；情节严重的，给予撤销党内

职务处分。

第一百五十一条 与他人发生不正当性关

系，造成不良影响的，给予警告或者严重警告处

分；情节较重的，给予撤销党内职务或者留党察

看处分；情节严重的，给予开除党籍处分。

利用职权、教养关系、从属关系或者其他相

类似关系与他人发生性关系的，从重处分。

第一百五十二条 党员领导干部不重视家

风建设，对配偶、子女及其配偶失管失教，造成不

良影响或者严重后果的，给予警告或者严重警告

处分；情节严重的，给予撤销党内职务处分。

第一百五十三条 违背社会公序良俗，在公

共场所、网络空间有不当言行，造成不良影响的，

给予警告或者严重警告处分；情节较重的，给予

撤销党内职务或者留党察看处分；情节严重的，

给予开除党籍处分。

第一百五十四条 有其他严重违反社会公

德、家庭美德行为的，应当视具体情节给予警告

直至开除党籍处分。

第一百五十五条 各省、自治区、直辖市党

委可以根据本条例，结合各自工作的实际情况，

制定单项实施规定。

第一百五十六条 中央军事委员会可以根据

本条例，结合中国人民解放军和中国人民武装警

察部队的实际情况，制定补充规定或者单项规定。

第一百五十七条 本条例由中央纪委负责

解释。

第一百五十八条 本条例自2024年1月1

日起施行。

本条例施行前，已结案的案件如需进行复

查复议，适用当时的规定或者政策。尚未结案

的案件，如果行为发生时的规定或者政策不认

为是违纪，而本条例认为是违纪的，依照当时的

规定或者政策处理；如果行为发生时的规定或

者政策认为是违纪的，依照当时的规定或者政

策处理，但是如果本条例不认为是违纪或者处

理较轻的，依照本条例规定处理。

新华社北京12月27日电
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第十一章 对违反生活纪律行为的处分

第三编 附 则

元旦临近，

人员往来频繁，

流动性大，增加

了流感、支原体感染等呼吸道传染病的传播

风险。地区疾控中心疾控科科长、主任医师吐

尔洪·木萨提醒，元旦期间要避免带病出行、

疲劳出行，做好科学防护，谨防传染性疾病。

“时值冬季，各类呼吸道疾病呈上升趋

势，其主要通过呼吸道飞沫传播，也可经直

接或间接接触传播。”吐尔洪·木萨建议，保

持良好的卫生习惯是预防流感的重要手

段。个人应勤洗手、戴口罩，咳嗽、打喷嚏注

意遮挡，少去人员密集、通风不良的公共场

所。此外，居家注意开窗通风，每日2至3

次，每次20分钟，以保持室内空气清新，但也

要注意防寒保暖。另外，生活中应多关注天

气变化，适时增减衣物，坚持规律作息、均衡

饮食、充足睡眠、适量运动，这些都有助于保

持良好的免疫力，有效抵御流感侵袭。

吐尔洪·木萨建议，老人、慢性病患者及

孕产妇等重点人群，应尽量不安排远行，减

少外出，尽量不参加多人聚会，避免前往人

员密集场所，远离有发热和咳嗽症状的人

员。如必须去，应佩戴好口罩，注意缩短逗

留时间。如果出现发热、咳嗽等症状，应居

家，不外出，尽可能减少与家人接触，不接待

亲友探访，不走亲访友。在乘坐地铁、公交

车、火车、飞机等公共交通工具出行期间，建

议科学佩戴口罩，并及时洗手或做好手部

消毒，做好个人防护，密切关注自身及家

人的身体状况，尤其是旅行归来后，要做好

自身健康监测。如果家中老人或孩子出现

发热伴咳嗽，应居家休息，留意病情变化，

必要时及时就诊，切勿自行盲目用药，以免

贻误病情。

“接种流感疫苗是预防流感最经济有效

的办法。”吐尔洪·木萨建议，6月龄及以上且

无接种禁忌的人，特别是老人、孩子和有基

础疾病的人群，应及时接种流感疫苗。

(本报记者 吴智萍 通讯员 沈新秀)

冬至过后，地区正式进入数九寒天。地

区中医医院肺病科副主任辛锐提醒，天气变

化，公众要加强保暖防护，避免风寒入侵带

来的健康危害。

辛锐表示，由于冬季气温降低，老年人、

孕产妇、婴幼儿和心脑血管疾病、呼吸系统疾

病等慢性病患者以及长时间在户外工作或活

动的人群，容易受到寒冷天气影响，需要格外

留神健康隐患。另外，寒冷易导致血管收缩

甚至痉挛。比如，使冠心病患者易出现心绞

痛；心衰患者容易因呼吸道感染加重心衰病

情。对于糖尿病患者来说，由于他们有末梢

神经和周围血管病变，因而对外界冷热和疼

痛刺激不敏感，一定要注意防止冻伤和烫伤。

“冬季是高血压、心脑血管疾病的高发

期。”辛锐建议，早上天气寒冷、交感神经兴

奋，心血管病患者尤其容易发病。建议心血

管病患者尽量在12点之后再出门，注意保

暖，防止血压波动，适当减少运动量，从而减

少脑出血、脑梗和心梗风险。另外，老年慢

性病患者代谢功能降低，产热相对减少，体

温调节系统难以适应外界温度变化，如果长

时间处于寒冷环境中会引起冻伤。

辛锐提醒，要关注天气预报及寒潮消

息，以便及时采取必要的防护措施。平时应

尽量减少外出，必须外出时做好保暖措施。

冬季不要过度进补，注意清淡饮食，避免情

绪波动，保持作息规律，适度增加体育锻炼，

增强抵抗力。采用煤炉取暖的家庭，应提防

煤气中毒。

“脚是全身最怕冷的部位，双脚距离心脏

最远，血液流经的‘路程’最长。”辛锐建议，寒

冷天气每天用热水泡脚，每次泡脚20分钟，水

温42摄氏度左右，同时配合按摩脚掌涌泉穴，

起到温通经络的作用。此外，外出时，头、脖

子、腰等部位也需要重点关注。冬季外出时，

一定要戴帽子，最好能盖住前额。颈部也要

避免受寒，降低颈椎病、咽炎、脑血管病等的

发生风险，外出务必佩戴围巾，冬季无论男女

都建议穿中长款外衣，避免让腰部受寒。

辛锐提醒，如果人体长时间暴露于寒冷

环境中，出现寒战、虚脱、记忆丧失、睡意等

迹象，这种情况可能是“身体失温”。遇到这

些迹象，要及时测体温，若体温低于35摄氏

度应立即就医。当不能马上获得医疗救治

时，要尽快使失温者进入温暖的房间或住

所，及时脱掉潮湿的衣服，并饮用热饮料，采

取相关措施温暖其身体核心区域。待情况

缓解后，需尽快就医。

(本报记者 吴智萍 通讯员 张小容)

冬季，部分中老年人膝关节疼痛症状加

重，尤其是上下楼梯时疼痛更为明显。冬季膝

关节疼痛怎么办？如何预防？地区第一人民

医院骨一科主任游建军就此进行了详细解答。

游建军表示，“老寒腿”一般指膝关节骨

性关节炎，主要症状为膝关节肿痛、弹响、积

液、上下楼梯痛、坐起立行时膝部酸痛不适

等。因为老年群体较为多发，且在寒冷的时

节感受比较明显而得此俗称。

“‘老寒腿’虽然带了一个‘寒’字，但还

真不是‘冻’出来的，但寒冷会加剧膝关节炎

的疼痛症状。”游建军介绍，膝关节作为人体

主要承重关节，在站立、走路、跑跳等日常活

动中磨损比较频繁，而膝关节骨性关节炎是

一种以退行性病理改变为基础的疾患，即随

着年龄的增长，膝盖磨损程度加剧，关节软

骨就会慢慢老化，不但会变薄、变脆，还可能

会因为外伤而出现破碎甚至大面积剥脱。

如果软骨被磨损殆尽，在活动时就变成了骨

头和骨头之间的“生磨”。关节的这种硬性

磨损，就会引发无菌性炎症，出现疼痛、红

肿、关节僵硬等症状，诱发膝骨性关节炎。

游建军表示，根据病情的轻重，“老寒

腿”分为轻度、中度、重度。轻度多表现为膝

盖间断性的隐痛；中度为膝关节活动时发生

摩擦声，有的人久坐后突然感到膝关节像

“上了锁”一样动弹不得，上下楼时膝关节疼

痛难忍；重度则表现为持续性膝关节疼痛或

者夜间疼痛，甚至膝盖变形变大。

“很多人认为‘老寒腿’是一种常见的老年

病，但从临床来看，很多年轻人也会患此病。”

游建军说，对于女性而言，经常穿高跟鞋走路，

对关节的损伤也很大，加上腿部肌肉力量弱，

易诱发“老寒腿”。此外，司机、重体力劳动

者、运动员、模特等，由于职业原因导致膝关节

磨损多，也易诱发“老寒腿”。另外，现在年轻

人超重的情况越来越多，膝关节负重越多，软

骨磨损的几率越大，也可导致“老寒腿”。

如何缓解不适症状？游建军建议，可以控

制体重以减轻膝盖负担、适当锻炼增强膝关节

稳定性、运动时使用护膝等。日常生活工作

中，要避免长时间下蹲、频繁爬楼之类过度损

耗关节的行为。在饮食方面，可以多吃含蛋白

质、钙质、胶原蛋白、异黄酮的食物，在预防骨

质疏松的同时，还可以产生帮助生长软骨及关

节的润滑液，补充雌激素，使骨骼、关节更好地

进行钙质的代谢，减轻关节炎的症状。

此外，游建军还建议，如在“老寒腿”发

作时出现关节僵硬、疼痛、畏寒等症状，除了

要及时就医外，还可以居家通过以下方法缓

解不适症状：两只手的手心护在膝盖上，双

手按住双膝的同时，加以按摩，向外按摩膝

盖骨的周围36圈，再向内按摩36圈，以膝关

节内有热感为佳；双拇指尖按压两侧内膝眼

10下，再于两侧外膝眼按压10下；用拇指尖

在膝盖骨周缘找压痛点，在压痛点上点按，

每一压痛点压5到10下。

游建军提醒，并不是所有的腿疼都是

“老寒腿”，风湿性关节炎、类风湿性关节炎

这两种疾病也会导致腿疼，因此，一旦出现

腿疼的症状，千万别拖延，应尽快到正规医

院去诊断治疗。

(本报记者 吴智萍 通讯员 曹瀚文)

进入冬季，

荨麻疹、冻疮、皮

肤皲裂和瘙痒症

等各类皮肤病逐渐活跃起来，尤其是中老年

人常常会被皮肤瘙痒症纠缠。地区第一人民

医院中医一科（皮肤病）主任顾煜提醒，冬季

要注意保暖，少接触冷水，洗澡水温不宜过

高，忌揉搓过重和使用碱性太强的肥皂。

顾煜介绍，由于冬季气温低、气候干燥，

人体皮肤及皮下血管收缩，从而导致皮脂

腺、汗腺的分泌与排泄也随之降低，加上冬

季空气干燥使皮肤缺少水分，表皮变得薄而

脆，容易出现皮肤瘙痒等症状。另外，神经

衰弱、脑动脉硬化、甲状腺机能异常、阻塞性

黄疸、糖尿病、贫血、肾炎、习惯性便秘等疾

病，也是皮肤瘙痒的内在原因。

“接触粉尘、使用碱性过强的肥皂、食

用辛辣刺激性食物及穿化纤衣物等均可能

引起皮肤瘙痒。此外，冬季喜欢待在暖气

房或者空调房以及洗澡过勤、水温过高等，

也易患上皮肤瘙痒症及躯干四肢皮肤脱屑

症状。”顾煜表示，从寒冷的室外进入温暖

的室内、热水烫洗或躺入被窝后，瘙痒的感

觉会更明显。如果忍受不住用手抓挠，会

陷入越挠越痒的恶性循环，有的甚至会留

下色素沉着和皮肤苔藓样变，使得疾病久

久不能被治愈。

那么，如何避免皮肤瘙痒？“很多皮肤病

患者的病因都和冬季频繁洗澡或水温过高

有关。”顾煜提醒，频繁洗澡易破坏表皮的油

脂，会使皮肤干燥瘙痒。所以，冬季应适量

减少洗澡的次数，减少沐浴露、香皂等对皮

肤的刺激，洗澡时间也不要过长，水温不宜

过高，不要揉搓过重。洗完澡后，可外涂保

湿霜来滋润皮肤以防止水分蒸发。另外，不

要过度使用电热毯，以免引起皮肤干燥。手

足皲裂的患者，平时应注意保暖，少接触冷

水和酸碱化学产品。如果出现皲裂，可以配

合使用一些防裂药膏，过敏性体质的人还要

多吃一些补气血的食物。如果瘙痒较为严

重，应在专业医师指导下进行治疗，同时注

意保证良好的生活及饮食规律。

顾煜建议，冬季饮食上应保持营养均

衡，多喝水，多吃富含维生素的新鲜蔬菜、水

果，适量吃鸡蛋。平时还可以吃如芝麻、蜂

蜜等滋阴润肺的食物，尽量少吃生葱、蒜、辣

椒等刺激性食物。另外，充足的睡眠和良好

的精神状态对皮肤同样重要，若心情苦闷、

精神萎靡，长期感到紧张、恐惧、压抑、失眠，

会造成皮肤血液循环不良、营养供应不足，

使皮肤苍白、干燥，出现皱纹、过早衰老等。

因此，平时要注意调节情绪、加强锻炼，每天

还要保证有6至8小时的睡眠时间，这样才

能拥有健康的体魄和肌肤。

(本报记者 吴智萍 通讯员 曹瀚文)

元旦临近 这份健康指南请收好

巧妙应对冬季皮肤干燥发痒

专家作答

可别“冻”了“老寒腿”

数九寒天 御寒为先


