
控制体重全家总动员

中国疾控中心赖建强研究员
建议，家庭每个月确定1天为“家庭
称重日”，配备体重秤、腰围尺等工
具；遵循“少吃多运动”原则，结合
有氧运动、力量训练和拉伸放松，
兼顾科学性与可持续性；警惕寒
假、春节等关键节点的“假期肥”

“节日胖”，通过全家共同参与提升
管理效果。

运动坚持“长期主义”

能长期坚持的运动，才是真正
有效的体重管理方式。不建议大
家追求短期的高强度冲击，而应关
注身体功能的稳定提升和动作质
量的精益求精。北京体育大学教
授董栋倡导建议，将有氧运动、力
量训练和运动后拉伸放松相结合，
循序渐进。

好好睡觉稳定生物钟

中国睡眠研究会副理事长詹
淑琴呼吁通过规律作息、优化环境
和专业干预改善睡眠。

我们可以每天尽量固定睡觉
和起床的时间，包括周末，有助于
稳定生物钟。睡前一至两个小时
避免使用电子设备，以免蓝光抑制
褪黑素分泌，干扰睡眠。卧室温度
保持在18摄氏度至22摄氏度，湿
度控制在50%至60%，能让身体感
觉舒适，利于入睡。使用遮光窗帘
隔绝外界光线，必要时佩戴眼罩。
在医生的指导下合理使用助眠药
物。

别把过敏性鼻炎当感冒治

首都医科大学附属北京同仁
医院主任医师张媛提示公众，过敏
性鼻炎症状与感冒相似，错把过敏
性鼻炎当感冒治疗有多种危害。
大家可从全身症状、鼻部症状、病
程长短三个方面进行区分。如确
认为过敏性鼻炎，应及时就诊，并
在医生或药师指导下及时应对。
鼻用糖皮质激素、抗组胺药、白三
烯受体拮抗剂均是治疗过敏性鼻
炎的一线治疗药物。

每天拉伸5分钟

疾病年轻化问题值得关注，特
别是年轻人因压力、熬夜、缺乏运
动等生活习惯引发的健康问题。
为此，健康知识宣传员白岩松建议

“每天拉伸5分钟”，比如针对腰臀、
髋部的放松拉伸。科学进行拉伸
运动，可以帮助身体将当日的疲劳

留在当下，避免累积。

打败困难而不是打败孩子

中国健康促进与教育协会心
理健康教育分会主任委员林丹华
呼吁家长“跟孩子一起把困难打
败，而不是跟困难一起把孩子打
败”。家长应表扬孩子的努力而不
是夸赞其聪明，要肯定失败的价值
让孩子拥有直面失败的勇气，允许
孩子犯错培养其共同解决问题、迎
难而上的品质。

勤刷牙缓漱口

中国牙病防治基金会常务副
秘书长马莉莉表示，氟是牙膏中保
护牙齿健康的最重要成分之一，建
议刷牙后不要着急漱口，可以采用

“刷牙、洗脸、漱口”的顺序。漱口
时用少量水，让氟存留时间长一
些。小改变，可能会有益处。针对
公众高度关注的口臭问题，马莉莉
提示要警惕病理性口臭背后的疾
病诱因，及时检查和应对。

罕见靶点突破助力肺癌
应对

复旦大学附属肿瘤医院陈海
泉教授介绍，肺癌防控已进入精准
化时代。目前，早期以局部切除实
现外科治愈；中晚期通过精准靶向
治疗、免疫治疗等手段延长生存
期。针对罕见肺癌靶点的解决方
案也有突破，随着ROS1融合靶向
药纳入医保，让患者可及性大幅提
升。此外，针对 KRAS、G12C 突
变、RET融合的靶向药，也凭借医
保加持，成为患者触手可及的治疗
选择。

疼痛是身体的求救信号

中日友好医院疼痛科主任樊
碧发表示，急性疼痛是疾病的症
状，要及时到对应科室就诊；持续
一至三个月以上的慢性疼痛是独
立疾病，需要到疼痛科或相关科室
就诊，科学应对。樊碧发提醒，疼
痛类药物需要在医生指导下使用，
不可过量使用或者超范围使用。

关爱家人三大行动

中国健康知识传播激励计划
发起人、原卫生部疾控局副局长孔
灵芝给出了三个行动建议，包括健
康“盘一盘”——家人共同回顾健
康状况，盘点必备健康工具；健康

“聊一聊”——分享健康知识，关心
家人情绪状态、睡眠状况等，互相
关爱身心健康；健康“动一动”——
倡导选择健康迎新年方式，聚餐注
意低盐低脂、组织家庭运动等。

【健康学堂】

所有尼古丁制品
均有损心脏血管

最新一期《欧洲心脏病学杂志》刊
载报告指出，无论是通过电子烟、尼古
丁袋、水烟还是传统香烟摄入，尼古丁
对心脏和血管均具有毒性。

报告强调，电子烟、加热式烟草及
尼古丁袋的使用量正急剧上升。该报
告的核心结论指出，尼古丁是一种强
效心血管毒素，无论以何种方式摄入，
都会对心脏和血管造成损伤。报告就
此警告称，任何尼古丁制品都对血管
和心脏有害，涵盖电子烟、加热式烟
草、水烟、雪茄和口服尼古丁袋等非传
统香烟制品。 （据参考消息网）

【健康新知】

中年这六种情绪
或为痴呆症征兆

长期以来，中年抑郁症一直被认
为是晚年患痴呆症的风险因素。然
而，发表在英国《柳叶刀·精神病学》杂
志上的新研究结果显示，这种关联源
于一小部分特定症状，而非抑郁症本
身。

六种与痴呆症相关的抑郁症状与
缺乏运动、听力损失以及记忆力和推
理能力下降的关联最为密切：自信心
丧失；难以应对问题；无法对他人产生
温暖和关爱情感；持续感到紧张焦虑；
对任务完成情况不满意；注意力难以
集中。 （据参考消息网）

【知味养生】

补肾养血+温补
可试试这两款汤

海参当归枸杞汤：海参2只（泡
发）、当归10克、枸杞30克、红枣3枚、
生姜3片、盐适量。海参切小块，与其
他四样同放砂锅中，加清水煮1.5小
时，加盐调味。此方适用于肾虚精亏、
血虚萎黄、肠燥便秘。

当归生姜羊肉汤：羊肉500克、当
归15克、生姜30克、红枣5枚、盐适
量。羊肉切块焯水去血沫，与当归、生
姜、红枣同放砂锅中，加清水大火烧开
后转小火炖1.5小时，加盐调味。此方
适用于畏寒怕冷、血虚腹痛、关节冷痛
者。 （据《浙江老年报》）

跨
年
十
大
健
康
提
示

快
来
对
照
自
查

十大跨年健康提示“出炉”，快来对照自查，总有
一条健康建议能够点醒你。近日，由中国健康促进
与教育协会、中国健康促进基金会等机构联合举办
的“2025-2026跨年科普活动”上，多领域专家联合
发布十大年度健康提示。

（据《北京青年报》，记者：李洁）
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本报讯（记者 赵永峰
摄影报道） 1月4日，由包头
市老龄委、市民政局、市融媒
体中心、市老龄协会牵头主
办的“北疆银龄-鹿城行”
2026年老年人脑健康关爱暨
社区养老服务公益活动在全
市各旗县区街道社区居家养
老服务站同步启动。

活动覆盖包头市9个旗
县区和稀土高新区，计划为
2026 名老年人（含高龄、独
居、空巢、退休职工等重点群
体）提供免费脑健康筛查，从
即日起持续到2月10日，每
日9∶00-17∶00（含周末）开
放。

启动当天，青山区纺织社
区老少乐园作为首批站点热
闹开诊，老年人在工作人员引
导下有序参与筛查，满脸期待

与喜悦。“不用跑大医院，家门
口就能做专业免费检查，真是
实在的福利！”刚完成筛查的
王大爷连连点赞。

除核心筛查外，各站点

同步推出多项便民服务，民
政工作人员现场解读民政政
策与老年人意外险政策，医
护人员提供血压检测、慢性
病咨询等义诊，志愿者开展

爱心助老理发，辖区民警通
过案例普及反诈知识；市老
年书画协会的会员们现场挥
毫书写春联和福字，企业及
银行也捐赠了日历等节日慰
问品，各类新春好物陆续发
放到老年人手中，让大家在
收获健康的同时，感受到浓
厚的新年氛围。

为保障活动顺利开展，
市及各旗县区民政局提前部
署，通过网格员入户、张贴海
报、微信群转发等方式广泛
宣传，确保重点群体精准覆
盖；联合医疗机构组建驻场
保障小组，畅通绿色就医通
道；专人负责信息管理，严守
数据保密制度；各站点还配
备饮用水、休息座椅等设施，
安排专人引导，让老年人感
受到全方位贴心关怀。

公益服务 关爱老年人脑健康

◎记者 梁彦强

“为我们提供了‘一站式’
的手续办理指导服务，解决了
流程中的堵点难点。”英思特稀
磁新材料股份有限公司基建现
场负责人王康宇介绍，两个月
内完成了立项、土地规划和施
工许可证等关键手续，大大缩
短了建设周期。如今，英思特
稀土永磁材料一体化项目主厂
房已拔地而起，从动工到工程
量过半仅用了半年。

企业真切的获得感，源于
包头市坚持从“企业视角”出
发、以“企业感受”为标尺的深
刻变革，这正是在自治区党委

“1571”工作部署和包头市构
建“1144”现代化产业体系蓝
图下，优化营商环境、赋能高质

量发展的具体行动。
这场以打造“包你满意、包

你放心”营商环境品牌为目标
的实践，正通过一系列系统性
的改革深入推进。

针对项目审批中的“堵点”
“卡点”，包头市创新推行重大
项目联审联批机制，市发改委
牵头组织自然资源、住建、林
草、文旅广电等10个关键审批
部门，聚焦企业需求，在市政务
服务大厅设立专窗集中办公，
打破部门壁垒，变“企业多方
跑”为“一站全能办”。通过建
立服务专班、提供“全周期护
航”，将传统的“串联办理”优化
为“并联推进”，并为稀土等重
点产业开辟“优先会商、优先审
批、优先落地”的绿色通道。

联审联批机制的核心在于

提前介入与精准服务。相关部
门主动提前梳理项目，形成台
账，深入分析研判，实行“一企
一策”，并全程提供帮办代办服
务。针对那些穿越区域广、涉
及文物多的复杂项目，文旅广
电等部门协调采取“联审联批、
分段报送”的方式，高效完成了
所有手续办理。联审联批机制
实行以来，已将原本需要三四
个月的审批流程压缩至两个月
左右，让项目得以轻装上阵、全
速推进。

在包头，改革的深化，不仅
体现在审批的“加速度”，更延
伸到破解企业发展的核心痛
点。

作为破解中小微企业“融资
难”关键角色的包头“信易贷”平
台，已成为以信为桥、引金融活

水精准灌溉的典范。该平台归
集了纳税、水电气费、科技研发
等14类37项核心涉企信用信
息，为信用融资提供坚实数据支
撑。经营主体只需完成实名认
证，即可随时随地在线提交需
求，享受“零跑腿”服务。

平台的深度应用，更催生了
像是为固阳黄芪产业量身定制
的“黄芪惠贷”等创新产品。蒙
芪王农民专业合作社的尚俊说：

“以前找贷款像大海捞针，‘信易
贷’手机上就能操作，还是纯信
用贷款，不需要抵押物，而且利
率低，额度灵活，充分贴合农业
经营周期，非常适合我们。”

截至目前，“信易贷”平台
已注册企业11.94万户，入驻
金融机构41家，累计发放贷款
超20.4亿元，让“信用”真正变

成了可供融资的“资产”。
从全周期项目护航的机制

创新、精准金融支持的信用赋
能，到政企对接的精准高效、政
务服务的智慧升级，再到法治
诚信的坚实保障，如今的包头，
正以真心实意的服务、务实管
用的举措，让一流的营商环境
从理念加速照进现实，成为吸
引要素集聚、驱动产业跃升的
核心引擎。在这里，企业发展
有保障、投资兴业有信心，“近
悦远来”的生动图景，正在这片
发展沃土上加速绘就。

从“企业视角”出发
以“企业感受”为尺

持续擦亮“包你满意、包你放心”营商环境金名片

本报讯（记者 岳宇乐）小
寒时节，寒意渐浓。1月5日，
包头市总工会以“寒冬添暖
意，工会伴‘新’途”为主题开
展新就业形态劳动者慰问活
动，为奔波在严寒中的快递
员、外卖员等户外工作者送上
御寒棉鞋。

慰问组一行先后来到宝
鼎大厦邮政速递站点、保利花
园一期极兔速递、传化物流园
区顺丰快递转运中心、青山区
赛音道美团外卖站点等地看
望慰问在严寒中坚守岗位的
快递员、外卖员。每到一处，
慰问组成员都仔细询问大家
冬季户外作业的防寒保暖情
况与实际需求，反复叮嘱大家
注意保暖、保障安全。当一双
双厚实保暖的棉鞋送到大家
手中时，不少人当场拆开试
穿，脸上流露出开心的笑容。

“这鞋真厚实，样子还好看。”
在传化物流园区顺丰快递转
运中心，内蒙古顺丰速运有限
公司快递处理员王靓跺了跺
脚，脸上绽放出笑容：“能在这
么冷的天被‘娘家人’惦记，心
里太温暖了。”

“这双棉鞋让寒冬里工作
的我们不光脚上暖，心里更热
乎。”中国邮政东河区分公司直
投中心内勤武娜也感慨道，“我
干这行八九年了，一线员工早
出晚归、夏晒冬寒确实辛苦。
总工会和各部门领导一直惦记
着我们，冬天送棉鞋、夏天送水
杯还送体检卡，我们心里无比
温暖。”

据了解，此次慰问活动共
送出5000双棉鞋。市总工会
党组成员、副主席王志斌介绍：

“前期我们开展了问卷调查，了
解到广大新就业形态劳动者在
冬季户外工作时脚部保暖需求
突出。针对这一情况，我们积
极筹措资金采购棉鞋，希望让
他们在寒冷中感受到党和政府
以及工会组织的温暖。”

慰问暖“新”途

本报讯（记者 赵永峰）
为切实保障民生安全、维护
市场秩序、激发市场活力，

“十四五”期间，市财政局累
计投入各类项目经费8719万
元，助力市场监管关键领域
提质增效，为市场监管部门
高效履职提供了坚实保障。

做好资金保障，筑牢市场
监管硬核支撑。安排专项资
金5707万元，用于食药安全
监管及安全事故应急处置、

“三品一特”抽检、特种设备安
全监管、质量强市建设等方
面，强化日常监管，提升市场
监管及应急处置能力。拨付
基层市场监管所标准化建设
配套经费800万元，统筹用于
办公用房及业务用房维修改
造、执法设备购置及维护、标
识标牌购置、人员队伍建设等

方面，规范场所环境，提高执
法能力。

优化资金投向，激活知识
产权创新动能。积极参与制
定知识产权政策，配合市场监
管部门印发《高价值专利培育
计划》《包头市知识产权奖励
激励办法》《包头市知识产权
质押融资风险补偿资金管理
办法》。按照中央及自治区知
识产权领域财政事权和支出
责任划分改革方案，印发包头
市改革实施方案，推进知识产
权领域财政事权和支出责任
划分改革。累计拨付专项资
金1335万元，支持建设知识
产权新能源运营中心、知识产
权质押融资风险补偿资金池，
兑付2021-2023年度发明专
利、知识产权示范企业、知识
产权质押融资贴息补贴、专利

转移转化等知识产权项目奖
励资金。

加大财政投入，守好食药
安全民生底线。安排649万
元，支持创建食品安全示范
市、搭建“互联网+明厨亮灶”
平台，形成餐饮企业食品安全
操作环节可视化、监管方式信
息化、社会监督透明化、加工
流程规范化的管理模式，提高
餐饮业质量安全保障水平；安
排130万元，推动食品加工小
作坊改造升级，紧盯小作坊存
在的短板不足，注销淘汰不符
合条件和僵尸户868户，改造
食品加工小作坊573户，对提
升行动中成效突出的小作坊
给予奖励资金，评选十佳食品
生产加工小作坊，有效激发小
作坊业主改造升级积极性，全
面提升全市小作坊品质；安排

98万元，在全市范围内，建设
132个“24小时便民购药点”，
悬挂统一制作的指引灯箱，全
方位构建“一刻钟便民购药
圈”，营造放心药品消费环境。

精准财税赋能，护航小
微主体稳健发展。深入贯彻
落实《内蒙古自治区小微企
业个体工商户三年成长计划
（2023-2025年）》，积极配合
市场监管部门，从做好融资
担保服务、强化职业技能培
训、争取上级内外贸发展专
项资金、落实税费减免政策
等方面促进中小企业发展，
通过政策扶持和政府贴息，
解决创业者和小微企业“融
资难”“融资贵”等问题，确保
各项惠企政策直达快享，为
小微企业、个体工商户发展
提供有力支持。

财政助力市场监管提质增效
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