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行前准备

出游前先检查身体 患有
心脑血管疾病、呼吸系统疾病、
糖尿病等慢性病的老年朋友，
出游前务必提前了解目的地的
气候、海拔和医疗资源。从温
暖到寒冷、从平原到高原，突然
的温差和海拔变化让身体需要
适应，有严重心肺疾病的老人
需格外谨慎。“我们在临床中发
现，老年人在旅行途中突发疾
病的例子不少。建议老人出行
前进行一次体检或复诊，请主
治医生评估您当前的血压、血
糖等指标，了解自己是否适合
出行，适合短途旅行还是长途
旅行。”南亚昀建议。

药品备充足 慢病用药不
断档 老人应根据行程天数，备
足日常服用的所有药物（最好
多备3～5天的量，以防行程延
误）。如果旅游途中药物丢失，
务必在当地购买所需药物，切
不可抱有两三天不服药没关系
的想法。治疗慢性病（如高血
压、糖尿病、心脏病）的药物必
须随身携带，切勿全部托运。
老人行囊里的“健康包”除了日
常用药外，还建议携带硝酸甘
油、速效救心丸、创可贴、消毒
棉片等急救用品。

途中防护

防寒保暖是首位 春节期
间，气候仍然寒冷，室内外温差
大，一冷一热容易刺激血管收
缩，诱发血压波动与感冒。老
人出门在外，一定要根据气温
适时增减衣物。老年人身体适
应能力较弱，如若目的地海拔
高于长期居住地，初到当地应
避免奔跑、爬高、提重物等剧烈
活动，让身体慢慢适应海拔变
化；如果出现心慌、气短、头晕、

头痛等不适，要立即休息、及时
吸氧，并尽快前往低海拔区域。

放缓旅途节奏 老人旅途
舒适的关键在于“不急、不累、
不赶”。乘坐交通工具时，长时
间保持同一姿势会让血流变
慢，建议每隔1～2小时起身走
动，活动脚踝、膝盖，拉伸腰背
肌肉，促进全身循环。途中要
少量多次喝温水，避免身体缺
水导致血液黏稠，这也是预防
心脑血管意外的重要细节。同
时，充足睡眠不可少，很多老人
换环境会出现“认床、睡不着”
的情况，可适当服用助眠药物，
保障夜间休息充沛，以保证次
日旅途顺畅。

严格管理慢病 南亚昀重
点提醒，做好慢病管理是老人
开心出游的关键一步，尤其要
预防心脑血管意外和血糖波动
这两类高危问题。“对于有高血
压、冠心病、脑梗病史的老人，
旅途劳累、温差刺激、情绪紧张
都可能引发血压骤升，出现头
晕、胸闷、胸痛、肢体发麻等危
险信号。对于糖尿病老人来
说，旅途中饮食不规律、运动
量变化都可能导致低血糖（心
慌、手抖、出冷汗、乏力及饥饿
感）或高血糖。旅途中务必携
带糖果（如水果糖），如出现低
血糖症状，请迅速补充糖分；
若未携带糖果，可进食含糖食
物或饮料，避免选择巧克力等
高脂食物（脂肪会延缓糖分吸
收）。另外，患有慢性病的老
人在旅途中，长期服用的药物
坚决不能停，服药节奏也不能
乱。老人旅途中可随身携带血
压计、血糖仪，每天监测晨起血
压和空腹血糖，做到早发现问
题、早干预。”

饮食清淡有节 虽然旅途
中美食众多，但老年人肠胃功
能弱，饮食不当会直接影响血
压、血糖。旅途中饮食应清淡、
温热、易消化，避免暴饮暴食，
每餐七八分饱最合适。按时就
餐，避免长时间空腹，也不要随

意吃路边不洁小吃。高
盐饮食会升高血
压、加重心脏负
担，高糖高脂则会
让血糖剧烈波动，
因此品尝特色美
食要适量，既保护

肠胃，也能稳定血糖、保护心脑
血管。

保持情绪平稳 旅途人多，
拥挤、排队等待、交通延误等情
况很常见。如果老人情绪激
动、生气、急躁，会直接导致心
跳加快、血压飙升，这是心梗、
脑梗的重要诱因。“建议老年人
在旅途中尽量保持平和心态，
多一点耐心，少一分焦虑；遇到
问题不着急，不和他人争执。
平稳的情绪不仅能提升老人旅
途体验，更能有效降低心脑血
管意外风险。”南亚昀表示。

严防意外跌倒 老年人反
应慢、平衡力下降，外出时跌倒
风险显著升高，一旦摔倒可能
导致骨折、挫伤，甚至诱发心脑
血管意外。“建议老人乘坐交通
工具时要慢行，扶稳扶手，不抢
行；在景区、街道、酒店行走时，
留意地面是否湿滑、凹凸不平
或有障碍物。酒店浴室是老人
摔倒的高危区域，一定要穿防
滑鞋，铺好防滑垫，洗澡时动作
放缓，最好有家人在门外照
应。另外，老人旅途中应全程
穿软底、合脚、防滑的鞋子，走
路时不急不跑，时刻把安全放
在第一位。”南亚昀重点提醒。

返程缓冲

到家后充分休息 春节出
游虽然开心，但旅途难免奔
波。老人回到家后，最重要的
事就是充分休息、补足睡眠，让
体力和精神慢慢恢复，避免过
度疲劳诱发头晕、心慌、血压升
高等不适。

多留心身体信号 老人在
休息的同时，还要多留意自己
的身体变化。一旦出现持续乏
力、心慌、胸闷、头晕、下肢水
肿、走路疼痛等情况，不要简单
地当成“累了歇歇就好”，这些
可能是心脑血管、血糖或循环
系统出现异常的信号，应尽快
就医检查。

指标波动要及时复诊 如
果发现老人血压或血糖等指标
波动较大，建议在返程后一周
内，到老年病科或相关专科进
行复诊，医生可以及时调整用
药或干预方案，避免把小问题
拖成大风险，确保健康无虞。
（据《银川晚报》，记者：刘威）

【健康学堂】

爬山爬楼梯时
如何护膝盖

上山、上楼梯时，
膝盖会承受自身体重
约3倍的重量；下山、
下楼梯时，膝盖除了
体重还要承受着地的
冲击力，更会增加膝
盖磨损。

不伤膝爬山、爬
楼梯动作要点：爬山
前做好热身运动；上
山、上楼梯时重心略
微向前，下山、下楼梯
时重心略微后倾；手
扶栏杆帮忙使劲或借
助登山杖。

肥胖或膝关节不
好的中老年人要谨慎
爬山，如果爬山时感
到膝盖不适，则不要
坚持。

（据CCTV生活圈）

【知味养生】

体虚气血不足
多喝这碗汤

一道汤，补出好
气色。不燥不腻，四
季皆宜，男女老少都
可以喝。

五指毛桃灵芝炖
汤：补虚益气、调节免
疫力。

食材：五指毛桃
15克（干品，提前泡10
分钟）、灵芝5克（切片
或剪碎更出味）、大枣
2枚（去核）。

做法：所有材料
入锅，加清水1500毫
升，大火煮沸后转小
火慢炖40分钟，喝汤
吃渣。

坚 持 每 周 1- 2
次，帮助改善气血不
足、乏力头晕，调养体
质，家常又实用。
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春节出游春节出游，，是陪伴家中长辈是陪伴家中长辈、、共度温馨佳节的暖心方式共度温馨佳节的暖心方式。。但春节但春节
正值冬春交替时节正值冬春交替时节，，气温多变气温多变，，加上老年人身体机能偏弱加上老年人身体机能偏弱，，又多患有高又多患有高
血压血压、、糖尿病糖尿病、、冠心病等基础疾病冠心病等基础疾病，，出游时更要把健康安全放在第一出游时更要把健康安全放在第一
位位。。宁夏回族自治区人民医院老年医学科临床医学专业博士后南亚宁夏回族自治区人民医院老年医学科临床医学专业博士后南亚
昀带来这份通俗易懂的老人出游健康提醒昀带来这份通俗易懂的老人出游健康提醒，，覆盖出行前覆盖出行前、、旅途中旅途中、、返程返程
后全流程后全流程，，照着做照着做，，让爸妈玩得健康舒心让爸妈玩得健康舒心、、家人放心家人放心。。

制图 田瑞波

本报讯（记者 梁彦强）记者从市
发改委获悉，我市高新技术产业发展的
创新支撑体系持续强化。创新平台建
设成效领跑全自治区，市发改委已培育
国家级创新平台14家，其中国家发改
委认定的企业技术中心9家，占自治区
近60%，居全自治区首位，累计建成自
治区级创新平台28家，为产业升级筑
牢技术根基。

在完善政策与资金支持的基础上，
我市进一步向创新生态的“软环境”发
力，着力构建科技金融深度融合的服务
体系。全新上线的“包头市科技金融信
息化平台”已汇聚1032家科技型企业，
其中782家完成创新积分测评。依托
该体系，已有148家企业凭借“创新积

分”获得“创新积分贷”融资支持，总金
额达4.1亿元。通过常态化开展银企对
接活动，2025年累计推动4家合作银行
与80余家科技型企业达成合作，实现
现场签约授信6950万元，切实缓解了
科技型企业融资压力。同时，专项资金
争取精准发力，近三年获得自治区战略
性新兴产业专项资金支持比例居自治
区前列，为重点项目建设与核心技术攻
关提供了有力保障。

在筑牢产业根基、畅通金融活水的
同时，全市研发投入实现强劲增长，创
新主体活力进一步激发。2025年，全
社会研发投入达76.3亿元，研发强度提
升至1.67%，位居自治区首位。通过落
实研发投入后补助等政策，全市共有66

家企业获得自治区财政补助资金3472
万元，有效撬动企业新增研发投入超过
5.5亿元，科技创新对高质量发展的支
撑引领作用日益凸显。

我市持续完善“孵化-加速-产业
化”全周期培育链条，目前已拥有科技
企业孵化器14家、加速器1家。政策、
金融与研发的多轮驱动，正加速构建

“平台支撑-金融活水-研发驱动-产业
升级”的良性循环，推动人才、技术、资
本等关键创新要素向重点产业领域高
效集聚。

下一步，市发改委将紧扣我市
“1144”现代化产业体系核心导向，以创
新链精准赋能产业链为主线，全力推动
高新技术产业高质量发展。一方面，将

深化高能级创新平台体系建设，聚焦稀
土新材料、氢能储能等重点领域需求，
推动创新平台与产业发展精准对接；另
一方面，将深入落实“三争取”工作，全
力争取专项资金服务项目建设。同时，
将持续优化科技金融生态与研发投入
机制，壮大科技企业集群，促进成果转
化，推动创新链、产业链、资金链、人才
链深度融合，为全市高质量发展注入更
为强劲的科技动能。

科技创新“链动”产业升级

本报讯（记者 张玉超） 从
“卖产品”到“卖服务+产品”，服
务型制造正成为中国制造转型升
级的重要抓手。在这一浪潮中，
内蒙古鄂博智造科技有限公司通
过开展区外保税维修业务，打开
了国际市场的大门，并以此为支
点，推动自身从传统设备检修维
护向智能化、绿色化综合服务商
转型。

在制造业转型升级的大潮
中，一种从“卖产品”到“卖服务+
产品”的变革正重塑产业格局。
服务型制造，成为推动中国制造
向价值链高端延伸的重要抓手。
内蒙古鄂博智造科技有限公司以
一项特殊的“区外保税维修”业务
为支点，不仅叩开了国际市场的
大门，更开启了自身向智能化、绿
色化综合服务商的转型之路。

鄂博智造是包钢集团旗下专
注于高端矿山装备及服务的高技
术企业。2024年，内蒙古首个“区
外保税维修”试点项目在此落地，
为企业打开了全新的发展空间。
这项政策允许企业对来自境外的
设备进行保税维修后复运出境，
实质上是将高附加值的技术服务
作为产品进行“进出口”。

试点效应初见成效。2025
年，鄂博智造成功完成对蒙古国7

台康明斯发动机的保税维修，并
全部复运出境，实现了客户满意
度100%。今年，其业务已延伸至
加拿大市场，为进军欧美高端市
场铺平了道路。这不仅是企业国
际业务的增长，更被视为内蒙古
向北开放、实现制造业服务化输
出的一个生动实践。

“维修并非简单的体力劳动，
而是高技术、高附加值的服务。”
鄂博智造相关负责人表示，鄂博
智造围绕发动机维修已累计获得
9项国家实用新型专利，这些技术
成果直接带动维修效率提升
25%，单台平均维修周期缩短15
天，构成了其技术标准化、流程智
能化的核心竞争壁垒。正是凭借
这一硬实力，维修业务从一项售
后服务，跃升为企业服务升级和
连接全球市场的战略支点。

在国际市场稳步拓展的同
时，鄂博智造在国内的产业链协
同中也展现出强大动能。企业不
断为徐工集团配套机械加工产
品，双方合作开发的纯电动铲装
车在首次亮相展会时便获得10台
订单。此外，鄂博智造与徐工集
团、康明斯达成的三方合作，预计
将在2026年形成更稳定的业务
流。这一系列合作，清晰地展现
了鄂博智造提供从“研发-制造-

服务”一体化解决方案的能力，精
准呼应了国家统筹发展智能制
造、绿色制造和服务型制造的战
略导向。

推动制造与服务深度融合，
离不开持续的技术创新支撑。
2025年，鄂博智造启动了“数擎云
枢·发动机智能维修工作站”与

“低碳合金钢精密铸造与梯度热
处理技术”两大项目，分别瞄准智
能化维修与材料工艺升级。面向
2026年，企业已规划研发“高压共
轨发动机检修技术”与“激光切割
智能嵌套与数字孪生技术”，旨在
突破“卡脖子”技术与生产效能瓶
颈。这些创新将有助于挖掘有效
需求、利用生产资源，创造新的价
值。

在矿山装备领域，鄂博智造
正朝着“高性能、长寿命、绿色化
设备及一体化解决方案提供商”
迈进，逐步构建起“智能制造与再
制造”和“运维与增值服务”两大
支撑体系。以保税维修为突破
口，鄂博智造的实践，正是“中国
服务”伴随“中国制造”走出去的
生动缩影。这不仅是企业自身的
转型，更标志着中国高端装备制
造业正从单一产品输出，向以技
术和服务为核心的价值链高端稳
步攀升。

鄂博智造探索出海新模式

本报讯（记者 张海芳） 2025年，
包头市财政局积极争取国家消费品
以旧换新补贴资金，充分发挥补贴资
金引导带动作用，构建“国家以旧换
新补贴+地方购新补贴+企业大幅让
利”的购车优惠政策体系，吸引和带
动3.3万名消费者踊跃购车，“带热”
我市汽车消费市场。

为全面满足消费者需求，支持我
市汽车消费补贴发放工作，市财政局
积极争取并拨付国家及自治区消费
品以旧换新补贴资金4.34亿元。同
时，市本级安排汽车促消费专项资金
740 万元，支持市商务局开展“约惠
鹿城·悦动汽车”直购新车促消费活

动。两项补贴政策为消费者提供了
实实在在的购车优惠。

补贴标准设置方面，我市在国家
汽车以旧换新补贴标准统一的基础
上，根据本地汽车消费市场特点，对
直接在我市购买新车的消费者按照
一定的标准给予补贴，补贴标准
2000 元-5000 元不等，且新能源车
补贴标准较同价位燃油车提高1000
元，引导和鼓励消费者向新能源汽车
方向转型。活动期间，5个旗县区52
家车企参与，实现汽车销售近 2000
台，其中新能源车型销量占比超
60%。

与此同时，市财政局简化资金拨

付流程，将国家汽车以旧换新补贴资
金纳入财政专户管理，专款专用，补
贴资金发放实行规范的国库集中支
付，补贴资金审核通过后，直接发放
到消费者个人银行账户，不仅避免了
资金被截留、挤占和挪用，也大大提
高了支付效率，保证了汽车消费者能
及时领取到补贴资金。2025 年，国
家汽车以旧换新补贴资金发放率达
100%。

下一步，市财政局将继续贯彻落
实好国家汽车以旧换新政策，加大补
贴政策宣传力度，主动争取上级资金，
加快补贴审核进程，加强资金绩效评
价，确保补贴政策惠及更多消费者。

汽车“国补”带热消费

本报讯（记者 吴爱霞） 近
日，国家特色蔬菜产业技术体系
芥菜新品种展示观摩会在重庆市
渝东南农业科学院科技创新园举
行。全国芥菜产业的“专家天团”
齐聚重庆渝东南农业科学院，一
场聚焦芥菜新品种、新技术的观
摩交流会火热开讲。包头市农科
院副院长张冬梅带着“土宝
贝”——根用芥菜（俗称“芥菜疙
瘩”）闪亮登场，不仅分享了包头
在盐碱地种芥菜的攻关经验，还
直面产业短板“寻医问药”，诚邀
各地专家携手合作，让这耐碱耐
旱的“田间疙瘩”真正变身赋能乡
村振兴的“致富金疙瘩”，为内蒙
古老乡铺就增收新路子。

本次会议由渝东南综合试验
站、成都综合试验站、国家芥菜育
种联合攻关项目组联合主办，汇
聚了芥菜品种改良岗和成都、合
肥、福州、唐山等多地综合试验站
的专家代表共30余人，围绕芥菜
新品种展示、产业技术交流、育种
创新突破等核心议题，共同探索
特色蔬菜产业高质量发展新路
径，助力乡村振兴提质增效。

包头市农科院副院长张冬梅
带领蔬菜研究室技术人员参会，
主动对接行业前沿，分享包头根
用芥菜育种攻关实践，搭建产学
研合作桥梁。在学术交流会上，
张冬梅围绕内蒙古及包头根用芥
菜产业现状、市农科院“十四五”
育种攻关成效及“十五五”重点工
作安排，向与会专家作详细介
绍。根用芥菜因其耐盐碱、适应
性强的特质，恰好契合内蒙古自
治区土地资源禀赋，产业发展潜
力巨大。

目前，内蒙古根用芥菜以露
地秋播为主，集中分布在包头、
赤峰、通辽、乌兰察布等盟市，其
中包头市九原区、土右旗、东河
区为西部核心产区，且多以加工
型种植为主。张冬梅客观分析
了当前芥菜产业发展面临的短
板：专用品种不足、耐盐碱品种
匮乏、标准化种植程度不高、育
种技术支撑薄弱，这些问题仍是
制约根用芥菜产业规模化、高品
质发展的关键。她诚挚邀请与
会专家多提宝贵意见，希望以此
次会议为契机，加强与各地科研
机构、行业同仁的合作交流，推
动根用芥菜从“田间疙瘩”变身

“致富金疙瘩”。

“土宝贝”
南下寻市场
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