
春节期间是美食佳肴扎堆的
“诱惑期”，在享受团圆喜悦与丰盛
美食之余，别忘了给身体来一场活
力满满的运动之旅。

合 理 运 动 不 仅 能 帮 我 们 抵

御“ 每 逢 佳 节 胖 三 斤 ”的 魔 咒 ，
还能让身心在欢乐氛围中更上
一 层 楼 。 下 面 ，为 大 家 介 绍 几
种适合春节过后开展的运动项
目。

户外健步走

健步走堪称户外运动的首选。
它对场地要求极低，小区道路、公
园小径、河边绿道皆可成为健步走
的舞台。健步走过程中，身体需保
持挺胸抬头，肩部放松，双臂自然
摆动，步伐适中且富有节奏。这种
简单的运动方式，能有效锻炼腿部

肌肉，增强下肢力量，促进全身血
液循环，提升心肺功能。健步走尤
其适合全家老少一同参与，在行走
过程中，聊聊家常，分享趣事，让亲
情在轻松氛围中升温。每天坚持
健步走 30 分钟以上，就能收获满
满的健康活力。

登高望远

爬 山 是 备 受 人 们 青 睐 的 运
动。当你城市喧嚣，投身大自然
怀抱，攀登到山顶，俯瞰脚下的
壮丽景色时，心中难免升起一股
成就感和满足感。爬山过程中，
身体各部位协调运动，对腿部力
量、耐力和平衡能力都能起到很

好的锻炼。在我国许多地方，春
节期间爬山还有着“步步登高”
的美好寓意，为新的一年讨个好
彩头。不过爬山时要注意安全，
提前了解路线难度，穿着合适的
衣物和登山鞋，携带必要的水和
食物。

室内瑜伽

春节过后难免有阴雨天气，这
时室内瑜伽便是绝佳选择。瑜伽
通过各种体式和呼吸法，能帮助我
们拉伸肌肉、增强柔韧性，同时还
能调节呼吸，有助于放松身心。它

不受场地限制，客厅一角就能成为
你的专属瑜伽空间。对于在春节
期间忙碌于各种聚会的人来说，瑜
伽能让内心重归宁静，缓解节日带
来的疲劳与压力。

亲子跳绳

跳绳是一项趣味性十足的运
动，特别适合亲子互动。春节期
间，家长和孩子一起跳绳，既能锻
炼孩子的身体协调能力，又能增进
亲子关系。跳绳可以单人进行，也
能多人合作。单人跳绳时，双脚轻

快跳跃，感受绳子在空中划过的节
奏。多人跳绳时，需要大家默契配
合，喊着口号，一起跳跃。在欢声
笑语中，不仅能锻炼身体，还能增
添欢乐氛围。而且，跳绳消耗热量
快，能有效避免体重增长。

抵御“每逢佳节胖三斤”魔咒
这几个运动项目值得一试

近日，惠民县
胡集镇卫生院开展
2025 年征兵体检工
作。为保证此次征
兵入伍体检工作顺
利进行，卫生院领
导班子提前部署，
成 立 体 检 医 务 小
组，认真学习新兵
体检标准，严把征
兵体检工作质量，
确 保 体 检 准 确 无
误。

（通讯员 刘宁 
摄影）

严把征兵体检工作质量

本报滨州讯（通讯员 孙菡泽 报
道）近日，《山东省卫生健康委员会关
于公布2024年度山东省适宜卫生技
术推广项目的通知》下发，经前期申
报和专家遴选，滨州市人民医院介入
医学科团队申报的“超声引导下腔内
射频消融联合泡沫硬化及点状剥脱

‘日间式’治疗大隐静脉曲张”项目成
功获批。

为进一步提高基层卫生服务能
力，促进安全、有效、方便、价廉的

适宜卫生技术在农村和城市社区
推广应用，2024 年，山东省卫健委
开展了山东省适宜卫生技术推广
项目评选活动，将符合有效性、安
全性、稳定性、经济性、推广性和独
创性等指标要求的适宜卫生技术
纳 入 省 级 适 宜 卫 生 技 术 项 目 库 。
据了解，大隐静脉曲张射频消融术
日 间 手 术 治 疗 模 式 具 有 高 效 、微
创、恢复快等优势，现已成为大隐
静脉曲张的首选治疗方式，特别适

用于工作压力大、休息时间短的上
班族。

市人民医院申报的这一项目，通
过超声引导，在局部麻醉下将射频消
融导管经皮肤微小穿刺口（约 2 毫
米）导入病变静脉，之后导管将能量
以热能方式传递至静脉壁，使其迅速
收缩并闭塞。这一过程不仅创伤小、
痛苦少，而且恢复时间极短。患者往
往在术后即可下床活动，大大降低
了术后并发症的风险。此技术向县

级医院推广后，将方便广大群众就
医，并减少患者就医的出行、陪护等
成本。

下一步，市人民医院将加强培训
设施、设备等条件保障，充分发挥辐
射带动作用，加强对基层的技术指导
和帮扶，提高基层医疗卫生单位引
进、消化吸收和应用适宜卫生技术的
能力，督导项目及时、持续推广执行，
形成示范效应，进一步提升群众的就
医获得感。

市人民医院新增一项山东省适宜卫生技术推广项目

以“日间手术”治疗大隐静脉曲张

春节，是阖家团圆的节日。在
邹平市，卫生室里忙碌的乡村医生
们，用默默的坚守，为春节增添了一
份别样的温暖，他们不仅是村民健
康的忠诚守护者，更是乡村医疗变
革的亲历者，用无私付出守护着村
民的安康。

在韩店镇小王坨村，乡村医生王
云荣已扎根乡土 30 余载，乡亲们亲
切地称她为“全科专家”和“健康管
家”。谈及往昔，王云荣感慨万千地
说：“过去村里卫生室条件差，药品也
少，一到过年，村民们就怕生病，现在
可大不一样了。”曾经，村里的卫生室
条件落后，缺医少药是常态。每到春
节，村民们总是提心吊胆，生怕突发

头疼脑热、跌打损伤，大过年的还得
跑去县城寻医问药。

然而，邹平县域医共体中心药房
的建成与推广，彻底改变了这一局
面。中心药房统一采购、配送，使乡
村卫生室的药品品种大幅增加，目前
达到 191 种，比之前多了 40 多个品
种，常用药、慢性病用药一应俱全，供
应也更有保障。

慢阻肺“老病号”王大爷对此深
有感触，他说：“往年春节前，孩子们
都得请假陪我去大医院拿药。现在
村里的卫生室就有药，方便太多了，
过年也安心。”如今，邹平县域医共体
中心药房严格把控采购环节，从正规
厂家统一进货，让药品质量有保障、

村民用药更放心。
2024 年，小王驼中心村卫生室

迎来全面改造升级，改造后面积达
210 平方米，诊断室、治疗室、康复
室等功能科室划分清晰，还配备了
观察诊查床、智慧随访设备等基本医
疗设备。硬件设施实现了大跨越，为
村民提供了更优质的就医环境。

在几十公里外的西董街道南石
村，同样的医疗变革也在悄然发生。
乡村医生耿佩新所在的南石村卫生
室，在邹平市乡村医疗卫生服务能力
提质提效三年行动的推动下，依据

“五有三提升”标准全面翻修，环境焕
然一新，医疗设备也更加齐全，让村
民们切实感受到了医疗发展带来的

便利。
近年来，邹平市持续完善乡村医

生培训体系，构建起从县级医院到镇
（街）卫生院（社区卫生服务中心），再
到村卫生室的纵向梯次帮带培训模
式。通过定期培训、实践指导，有助
于让乡村医生接触前沿医学知识和
先进诊疗技术，提升临床诊治规范
化水平。耿佩新满怀感慨地说：“以
前我只能做些简单的医疗救助，现
在经过培训，能处理的病症多了。
这都感谢政策好，给了我们学习的
机会。”从只能进行简单医疗救助，到
如今能应对更多复杂病症，耿佩新的
成长历程生动反映了邹平乡村医疗
水平的逐步提升。

乡村医疗服务大升级  村民春节点赞新变化
通过实施乡村医疗卫生服务能力提质提效三年行动，邹平市乡村医疗事业蓬勃发展

本报通讯员 魏佳

本 报 惠 民 讯（通 讯 员 李 聪 聪 
王丙强 报道）春节期间，不少人因为
不良的生活方式，出现健康问题，导
致医院就诊患者数量骤增。为确保
患者有序就医，今年春节期间，滨州
市中心医院采取一系列积极有效的
措施，为来院患者提供便捷、高效、优
质的医疗服务。

门诊“无假日服务”，守
护健康每一刻

春节期间，为确保门诊各项诊疗
工作能够平稳、有序进行，门诊一线
的医护人员坚守岗位，为来院患者提
供贴心、高效的就医服务。

其间，门诊部主任、护士长坚持
值班，全力保障医疗服务无缝对接，
确保医疗流程顺畅；导诊和“一站式”
服务中心实施“无假日服务”，确保患
者就医体验不受节日影响；门诊科室
全天候接诊，满足患者节日期间看病
就医需求。同时，门诊内科、外科、放
射科、检验科、超声科等就诊量较大
的科室，科学排班值守，超过 100 名
工作人员在春节期间坚守岗位。

急诊24小时待命，只
为护佑群众平安

春节放假前夕，市中心医院领导
班子组织急救人员召开节前会议，强
调安全工作的重要性，强化医务人员
安全意识；医院组织开展针对性培
训，如冬季急救注意事项、特殊情况
处理等，提高医务人员急救能力。此
外，医院全面检查车辆，清点补充物
资，维护急救设备，确保电量充足、配
件齐全、运行正常。

急诊科室科学制定值班表，保
证人员充足和合理搭配，并安排经
验 丰 富 的 医 护 人 员 带 班 ，同 时 安
排 二 线 备 勤 人 员 随时待命。春节
期间，全体急救人员确保手机等通
讯设备 24 小时畅通，及时接收任务
指令。

同时，医院完善应急预案，制
订针对冰雪天气、大型集会事故等

的专项预案，提高应急响应能力；
与 交 警 、消 防 等 部 门 建 立 联 动 机
制，及时获取道路状况、突发事件
等信息。

春节期间，医院共计出车 167 车
次，接诊患者140人次。

多科室联动，助力患者
安全高效就医

今年春节期间，为更好地满足
群众就诊需求，让患者在节假日也
能享受和工作日同等便捷的医疗
服务，最大限度方便患者及家属治
疗和照护，市中心医院麻醉科继续
推行“假期手术不停刀”工作模式，
共完成麻醉手术 332 台次，所有手
术患者生命体征平稳，安全返回病
房。

面对就诊高峰，为更好地服务
患者，方便患者就医停车，市中心医
院保安人员不停穿梭于人群、车流
中，指挥分流车辆，为就医患者指引
停放车位。同时，积极做好安全管
理，加强巡查力度，严密监控出入口
管理，确保患者有序就诊。其间，医
院倡议广大职工低碳出行，把停车
位留给患者，优先保障就诊患者使
用车位。

“无假日服务”守护群众春节假期安康
滨州市中心医院多措并举为患者提供便捷、高效、优质医疗服务

新华社伦敦 2 月 6 日电（记者 
郭爽）近年来，全球环境中的微小塑
料颗粒急剧增加，引发对人类健康
影响的担忧。英国《自然-医学》杂
志发表的最新研究证实，人体大脑
等器官中的微塑料和纳米塑料正越
来越多。

本次研究关注的“微塑料和纳
米塑料（MNP）”，是指直径从 1 纳
米到 500 微米不等的聚合物颗粒。
尽管已有研究表明它们可能与心
血管疾病等健康问题相关，但科研
人员对它们在人体组织中的分布
及健康后果等情况的了解仍然有
限。

为检测人体组织中微塑料和纳
米塑料的含量，美国新墨西哥大学
等机构研究人员对 2016 年和 2024
年的尸检中获取的肝脏、肾脏和大
脑组织样本进行了分析对比。结果
发现，大脑样本中的微塑料和纳米

塑料浓度显著高于肝脏和肾脏样
本，并且 2024 年大脑样本中的浓度
比 2016 年增加了 50%。与更早的
此类数据的对比也显示，大脑等器
官中的微塑料和纳米塑料呈增加趋
势。

此外，研究人员在大脑样本中
发现的塑料颗粒大多是聚乙烯。聚
乙烯是广泛使用的塑料，经常用于
包装等。研究还发现，痴呆症患者
大脑样本中的微塑料和纳米塑料浓
度显著高于正常大脑样本。但研究
人员认为，这并未证明微塑料和纳
米塑料与痴呆症之间的因果关系，
可能是疾病本身导致了更多微塑料
和纳米塑料的积累。

研究人员表示，人体组织中微
塑料和纳米塑料的积累趋势与全球
塑料废物的增长趋势相符合，应该
警惕微塑料和纳米塑料可能对人体
健康的影响。

新研究发现人类大脑中的
微塑料越来越多

新华社北京 2 月 6 日电（记者 
顾天成）随着春节假期结束，许多人
开始重返工作岗位，然而，不少人感
到精神不振，甚至出现胃胀、胃痛等
消化系统不适。这种在长假结束后
重新投入工作所表现出的身心不
适，可能是“节后综合征”。医学专
家提示，节后综合征并非疾病，可以
通过心理放松、合理膳食、充足睡
眠、适当运动来调节，从而加速恢复
良好状态。

“节后综合征通常表现为精神
不振、注意力不集中、工作效率低下
等。”北京大学人民医院消化内科主
任陈宁说，这些症状源于假期生活
与日常工作间的巨大反差，导致身
体和心理难以迅速适应。此外，假
期中频繁摄入油腻、辛辣、生冷等食
物，容易引发消化不良，出现胃胀、
胃痛、反酸等症状。作息不规律、熬
夜等行为也会扰乱消化系统的正常
运作，导致胃酸分泌异常，进一步加
重消化负担。

如何应对节后综合征？专家建
议，轻微的节后综合征可以通过自
我调整来缓解。包括调整作息，确

保每天按时起床、睡觉，让身体逐渐
适应新的作息规律；注意饮食调理，
多吃清淡易消化的食物，如蔬菜、水
果、粗粮等，避免油腻、辛辣等刺激
性食物，让肠胃逐渐恢复到正常状
态。

陈宁表示，节后饮食可每餐吃
到七八分饱，有助于维持消化系统
的正常运作。吃东西时要充分咀
嚼食物，让其变得更细碎，从而减
轻消化系统负担，让身体更好地吸
收营养。同时，每天要保证足够水
分摄入，多喝水消化系统才能更加
顺畅。

根据中国疾控中心发布的节
后综合征健康科普，适量运动对重
新平衡生理和心理状态也必不可
少。可以选择适合自己的运动方
式，如慢跑、游泳、球类运动等，让
身心都得到放松和愉悦。应正确
认识“节后综合征”，不必过分焦虑
或担忧。可以设定一些小目标，如
每天完成一定量的工作任务，逐渐
找回工作状态，多与同事、朋友交
流，分享彼此的感受，共同面对工
作挑战。

节后综合征不用怕 
专家支招来调整
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