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“动静相济”调节身心

现代人工作生活节奏
快、压力大，追求健康的心情
也愈发迫切。作为具有中国
特色的健康资源，中医养生
保健功法既有助于疾病预防
和康复训练，也能够在慢性
病管理、体质调养和日常养
生中发挥积极作用，在实践
应用和国际推广方面具有广
阔空间。

《“健康中国2030”规划
纲要》明确提出“扶持推广太
极拳、健身气功等民族民俗
民间传统运动项目”；健康中
国行动中医药健康促进行动
强调，“加强运动养生”“积极
练习太极拳、八段锦、易筋经
或六字诀等传统体育项目”。

中医养生保健功法为何
能够强身健体？国家体育总
局健身气功管理中心科研宣
传部主任崔永胜介绍，中医
养生保健功法根植于中医的
生命整体观和阴阳气血等理
论，通过特定的形体动作、呼
吸吐纳和心理调节相结合的
锻炼，来疏通经络、调畅气
血、平衡阴阳、协调脏腑，从
而达到健康状态。

“‘动静结合’是中医养
生保健功法的一个核心原
则。”上海传承导引医学研究
所所长严蔚冰说，通过调动
作、在动中求静，调呼吸使其
缓慢沉稳，配合动作形成“气
息相依”状态，调意念使其专
注于动作，“动静相济”以更
好地调节身心。

近年来，国家中医药管
理局与国家体育总局等部门
积极协作，共同推动中医养
生保健方法的传承、发展与
普及。各地结合“百市千县”
中医药文化惠民活动，宣传
推广中医养生保健功法。

国家体育总局健身气功
管理中心面向群众组织了形
式多样的系列功法培训，还
将系列功法推广到67个国家
和地区，为增强中国文化国
际影响力发挥了积极作用。

如何正确进行锻炼

越来越多人青睐中医养
生保健功法，但我们真的练
对了吗？

中国中医科学院医学实
验中心研究员代金刚建议，
天气寒冷时，练习最好在室
内，微汗即止；若在户外锻炼
则需选择向阳、背风场地，特
别要注意避开日出前、深夜
及大风雨雪天气，以防寒邪
伤阳。

一些人在练习中医养生
保健功法后出现肌肉酸痛和
疲劳感。中国中医科学院望
京医院运动医学三科执行主
任金哲峰说，若疲劳感超过3
天仍无缓解，或肢体酸痛剧
烈甚至影响日常活动，多因
方法不当，应立即暂停练习，
排查问题根源，如为强度过
高，则应休息2至3天待症状
完全消失后，以“低强度、慢
节奏”重新开始。若症状反
复出现或持续不缓解，建议
咨询专业医务人员。

中医养生保健功法种类
丰富，不同人群如何选择适
合自己的方法？

“中医强调‘因人而异、
辨证施功’，个性化功法锻炼
更能显著提升训练效果。”金
哲峰举例说，阳虚体质者常
四肢发冷、手脚凉、精神不
振，推荐练习八段锦中的“两
手托天理三焦”和“背后七颠
百病消”两式，重在“温阳益
气”；湿热体质者常面部油
腻、口苦、脾气急躁，建议练
习八段锦中的“调理脾胃须
单举”和“摇头摆尾去心火”
两式，重在“清热利湿，舒畅
气机”。

上班族在快节奏的工作
生活中，也可利用碎片时间
锻炼。严蔚冰说，可将八段
锦的一些动作拆解来做，如

“两手托天理三焦”或“调理
脾胃须单举”，从而快速、及
时消除疲劳。

此外，专家指出，儿童和
青少年练习中医养生保健功
法有利于培养良好体态、提
升专注力和舒缓情绪，练习
应遵循趣味性与游戏化、简
短与多次、安全与适度等原
则，建议家长和老师一同参
与。而老年人在练习前需排
查高血压、糖尿病、骨质疏松
等疾病，在医生指导下练习；
不挑战高难度、高强度动作，
若出现头晕、心慌、关节疼
痛，则应立即停止。
（据新华社，记者：田晓航）

见有人晕倒，大家马上一拥而上掐人中的
画面，成了不少影视剧中经常出现的桥段。那
么，遇到晕厥的人，“掐人中”“喂水”这些流传甚
广的施救“偏方”真的管用吗？且听医生详解。

急救“昏招儿”不可取

四川大学华西医院主任医师万智介绍，
“掐人中”“喂水”等方法都不是科学的急救
方法，部分操作还可能加重病情。

其中“掐人中”可能因为强烈的疼痛刺
激，导致患者暂时唤醒，但是无法解决根本
性的晕厥原因，而且用力过度可能还会导致
皮肤和软组织的损伤；而晕厥的时候，患者
的吞咽反射是减弱的，这时候喂水可能导致
呛咳、误吸甚至引发肺炎或者窒息。

晕厥的四个常见原因

万智介绍，晕厥是突然发生的、短暂的
意识丧失的状态，一般在持续数秒至数分钟
后可能自行缓解，但是它和我们平时说的头
晕、头昏、眩晕和昏迷不是同一个概念。

晕厥常见的原因有四个。
一是比较常见的体位性低血压，它常见于久

蹲后站起来、脱水或不当使用降压药的情况下，
因血容量相对不足，加之发生体位的变化，导致
血压可能无法及时调节从而引起的脑缺血。

二是神经反射异常导致的晕厥。在情
绪激动、恐惧、紧张造成的过度换气，或者剧
烈疼痛、长时间站立以及排尿等这样一些刺
激下引发血管扩张或者心率减慢，可能导致
脑部供血骤减。

三是心源性因素，如心律失常、冠心病
等导致的晕厥。

四是神经源性因素，比如短暂性脑缺血
发作或者癫痫等，这些都是导致晕厥的常见
原因。

突发晕厥应就医检查

在日常生活中，防止晕厥摔倒，要注意
从两个方面入手。一方面，起床或者蹲坐后
站起时要缓慢，要先半躺30秒或者坐30秒，
再慢慢站起来；另一方面，在日常活动中感
到头晕，最好尽快扶住固定物坐下或者躺
下，以免摔倒造成更大伤害。

万智强调，晕厥发作之后，部分患者是
有可能完全缓解的。但不能因为清醒之后
和正常时一样就不重视。出现晕厥的情况，
应该到心脏内科或者神经内科就诊。如果
是在短时间内频繁发生晕厥，这个时候应该
尽快到急诊科就诊。

什么情况做心肺复苏？

当有人在公共场所突然晕倒，是否需要
对其进行心肺复苏，要看其晕倒是否与心脏
骤停有关。万智介绍，心脏骤停之后4至6
分钟是急救的黄金时间，可以大大提高患者
的生存率。在确保现场环境安全的前提下，
正确的心肺复苏的做法是：

第一步判断意识和呼吸，可以通过轻拍
患者双肩并在双耳旁呼唤患者，来判断患者
有没有反应；观察患者胸部起伏，来确认患
者是否无呼吸或者仅有濒死样的喘息，如果
没有正常呼吸也没有反应，那么我们就判定
患者发生了心脏骤停。

第二步是立即呼救，可以让身边的人拨
打120，并且在附近寻找自动体外除颤仪，也
就是AED。目前在一些公共场所，比如机
场、火车站、体育场馆、旅游景点等都配置了
AED，通常是放在有“AED”标识的储物柜
里。使用AED的方法也很简单，打开电源
之后，按照AED的语音提示操作就可以了。

第三步是胸部按压，施救的时候可以跪在
患者一侧，双手交叠放在患者胸部两乳头连线
中点，持续用力按压，直到专业人员到达或者
自动体外除颤仪到位，也就是AED到位。

第四步，如果是经过培训的人员，也可以
做人工呼吸。 （据《北京青年报》，记者：李洁）

突然晕倒
掐人中管用吗？
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随着全民健身活动的开
展，“运动是良医”的理念深
入人心，越来越多的人练起
了八段锦、五禽戏、易筋经等
中医养生保健功法，古老智
慧正在为健康中国建设注入
新活力。

如何通过正确习练中医
养生保健功法强身健体？国
家中医药管理局组织权威专
家作出解读。

制图 田瑞波
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◎记者 张玉超

近年来，北方稀土将科技
创新作为核心引擎，持续推动
科技创新与产业创新深度融
合，在标准专利布局、科研平
台建设、科技成果转化等领
域取得显著进展。2025 年，
公司攻克核心技术2项，成功
开发新产品 6 项、新工艺 3
项、新装备 4项，并推进 6条
示范线建设，切实将“创新驱
动”融入企业基因，加速将科
技“关键变量”转化为高质量
发展的“最大增量”。

2025年9月，在国际标准
化组织稀土技术委员会（ISO/
TC 298）第十次全体会议及相
关工作组会议上，北方稀土专

家团队跟踪在研标准7项，推
动新立项标准8项、新提案项
目3项、预研项目5项。其中，
由公司牵头制定的《镨钕金属》
国际标准项目进展顺利。通过
持续参与和引领国际标准制
定，北方稀土不仅增强了自身
技术话语权，也为提升我国稀
土产业在全球循环中的影响力
与竞争力提供了支撑。

2025年，公司全年申请专
利158件，包括国际发明专利1
件、国内发明专利125件；主导
或参与制修订各类标准69项，
其中国际标准2项、国家标准
25项。全年牵头制定国家及
行业标准的比例达到34%，继
续保持行业领先地位。

作为稀土产业技术创新的

重要“孵化器”，2025年，稀土
新材料技术创新中心紧密围
绕新能源汽车、高端纺织、航
空航天等高端领域需求，布
局实施科研项目 30余项，建
成稀土生物冶金、功能纺织
材料、微小型盘式电机等5条
中试示范线。

为打通科技成果转化堵
点，北方稀土着力构建覆盖“基
础研究、技术创新、成果转化、
条件保障”全链条的多层次
科技创新平台体系，形成“科
技催生产业，产业反哺科技”
的良性循环。目前，公司拥
有国家级创新平台2个、部委
级平台 8 个、院士工作站 1
个、博士后工作站 2个、省级
科研平台 18个，推动创新平

台从“单点突破”向“矩阵协
同”演进，为新质生产力的培
育筑牢根基。

科技成果转化是连接研发
与产业、形成新质生产力的关
键。北方稀土坚持以市场为
导向，加速科技成果向现实生
产力转化。2025年7月，由旗
下贮氢公司主导研发的氢能
两轮车正式投入内部通勤使
用。该车辆搭载公司自主研
发的固态储氢瓶，储氢量达
80-90克，可保障续航里程90
公里以上，具备低温性能优
异、零碳排放等特点，已在冶
炼分公司（华美公司）厂区内
示范运行。

2025年，北方稀土通过研
产销机制改革，持续优化产品

结构，开发出近10种面向特定
领域的稀土化合物及30余款
固态储氢材料。同时，“稀土+
医疗”“稀土+纺织”“稀土+农
业”等跨界融合应用领域不断
拓展，科技创新成果在产业沃
土中生根发芽，为稀土产业转
型升级注入新动能。

面向“十五五”，北方稀土
将进一步深化科技创新体制
机制改革，充分激发人才创
新活力，持续推进科技创新
与产业创新深度融合。公司
将以更加开放的姿态融入全
球创新网络，培育更多引领
行业发展的新质生产力，为
包钢集团高质量建设“两个
稀土基地”肩负起主力军的
使命与担当。

本报讯（记者 赵
永峰）近日，《民政部
关于表彰全国先进社
会组织的决定》正式
发布，包头市青山区
雷锋车队志愿者协会
榜上有名。

包头市青山区雷
锋车队自成立以来，
始终以“弘扬雷锋精
神、服务人民群众”
为宗旨，坚持党建引
领，积极投身公益事
业，年均开展助老扶
幼、爱心送考、无偿
献血、应急救援等志
愿服务活动超 200
场次，累计服务群众
超10万人次。先后
荣获内蒙古自治区
坚强堡垒模范支部、
自治区“六个好”社
会 组 织 等 多 项 荣
誉。此次入选“全国
先进社会组织”，不
仅是对车队工作的
认可，更是对未来服
务的鞭策。

“ 荣 誉 来 之 不
易，未来任重道远。”
包头市青山区雷锋
车队志愿者协会会
长马文刚表示，他们
将以此为新起点，持
续深化党建引领，聚
焦群众需求，创新服
务模式，在公益帮
扶、社会治理等领域
再创佳绩。

包头市民政局
将进一步加强社会
组织培育指导，优
化服务保障，引导
培育更多社会组织
创优争先，打造具
有包头特色的社会
组织品牌，为建设
更高水平的“幸福
包头”贡献社会组
织力量。

公益服务
“在路上”

本报讯（记者 李春燕）
1月30日，包头市2026年首
列中欧班列从二道沙河站鸣
笛启程，满载货物奔赴俄罗
斯别雷拉斯特站点，顺利实
现新年开行“开门红”。这是
包头中欧班列开通的第五个
境外站点，标志着我市中欧
班列境外布局进一步完善，
为全市对外开放高质量发展
注入强劲开局动能。

此次开行的中欧班列，
是包头中欧班列版图的又一
重要延伸。截至目前，我市已
成功开行中欧班列叶卡捷琳

堡、谢利亚季诺、沃尔西诺、埃
列克特罗乌格利站点，本次别
雷拉斯特站点的新增，进一步
织密了境外运输通道，为包头
及周边地区外贸企业开辟了
更高效的出海路径，也为深化
与亚欧沿线国家经贸往来搭
建了新桥梁。

班列之上，满满运力彰
显“中国制造”硬核实力。本
次班列搭载55箱国产乘用
汽车，货物总重 292050 公
斤，货值达25204642.33元，
一路疾驰将国产汽车高效运
往海外市场。这不仅为国内

汽车品牌开拓俄罗斯市场提
供了稳定物流支撑，更以优
质产品为载体，擦亮“中国制
造”名片，为后续更多包头好
物、中国优品走出国门，深化
与共建“一带一路”国家贸易
合作筑牢坚实根基。

近年来，包头市商务局
锚定高质量共建“一带一路”
核心目标，以中欧班列为抓
手主动融入中蒙俄经济走
廊建设，持续拓展中通道直
达站点、谋划新增运输路线，
全力推动包头打造国内国际
双循环重要支点。此次中欧

班列的顺利发运，不仅以“开
门红”姿态开启包头中欧班列
2026年运营新篇章，更夯实
了全市对外开放开局基础。
下一步，我市将乘势而上、持
续发力，不断优化运营效率、
提升服务质效，牢牢依托这一
国际物流黄金通道，推动更多
优质产品企业走出国门。

2026年首列中欧班列鸣笛启程

本报讯（记者 李硕）项
目推进的堵点在哪里，靶向
施策的焦点就指向哪里；企
业发展的需求在哪里，精准
服务的脚步就跟进到哪里。
日前，市生态环境局启动“环
评集中审批服务月”专项行
动，直指项目环评审批中的
实际堵点、难点，以环评服务
的“精准度”，换取项目建设
的“加速度”，为全市重大项
目早落地、早投产、早见效构
筑坚实的绿色屏障。

行动首站走进石拐区开
展重大项目环评专题帮扶指

导会。会上，石拐区园区管
委会首先就2026年联审联
批工作整体安排及重大项目
环评手续推进情况作了全面

“交底”。各联审联批成员单
位立足职能，分享了在信息
共享、并联推进、协同发力方
面的实践经验与创新举措。
各项目建设单位则坦诚交
流，详细陈述项目当前进展，
并聚焦审批环节的具体困惑
与障碍，现场“抛出”疑问。

面对企业诉求，市、区两
级生态环境部门的业务骨干
化身“政策辅导员”和“技术

诊疗师”，不绕弯子、不打太
极，开展了一场高效的现场

“会诊”。他们针对每个项目
的特点、每一处堵点，逐一分
析、精准回应、靶向开方，为
企业清晰梳理办理路径，明
确解决方案与时限要求，将

“问题清单”现场转化为“服
务清单”和“责任清单”。

“重大项目是稳定经济
大盘的‘压舱石’，更是推动
城市转型发展的‘强引擎’。
全市生态环境系统要以马年
踔厉奋发、策马扬鞭的昂扬
姿态，将此次‘服务月’活动

作为深化‘放管服’改革、优
化营商环境的重要实践。”市
生态环境局副局长李钢说。

同时，市生态环境局还
将持续固化并深化“提前介
入、靠前指导、精准服务、现
场解疑”这一有效工作模式，
不断推动生态服务从“门槛
管理”向“全程服务”转变，以
更优的服务质效、更实的工
作举措，深入贯彻重大项目
联审联批工作机制，以生态
环境领域服务效能的“升级
版”，全力支撑全市经济社会
发展“开局篇”。

精准服务 为项目建设“助跑”

科技转化 提升“稀”引力

新春将至，年味愈浓。1
月30日，阿尔丁大街、钢铁大
街等主干道沿线张灯结彩，
巨型“恭祝马年吉祥”主题花
灯璀璨亮相，造型精美、年味
十足，将街头装扮得格外喜
庆。

文/图 记者 李强

新春花灯
靓街头


