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※国家公立三级
妇幼保健院

※河北省产前诊
断分中心

※衡水市危重孕
产妇救治中心

※衡水市危重新
生儿救治中心
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咨询电话：0318-5699109
医院地址：河北省衡水市故城县
夏庄镇经济开发区融兴路010号

衡中医广【2025】第07-07-07号

开设内科；心血管内
科专业/外科；普通外科
专业；骨科专业/妇科专
业/耳鼻咽喉科(门诊)/急
诊医学科/麻醉科/医学检
验科；临床体液、血液专
业；临床微生物学专业；
临床化学检验专业；临床
免疫、血清学专业/医学
影像科；X线诊断专业；
CT诊断专业；磁共振成
像诊断专业；超声诊断专
业；心电诊断专业；介入
放射学专业/中医科；针
灸科专业；康复医学专
业/中西医结合科。

唯一地址：滏阳西路1835号

24小时咨询电话：2183033

衡医广【2025】第12-17-101号

偏头痛治疗中心
联系电话:
安院长 :13932125183
宋主任 :13739772069

过了正月初七，就意味着春节假期的结束。走亲访
友、旅游度假、通宵聚会……长假期间，不少人的生活
状态相对慵懒，被假期“惯坏”的你，面对即将开始的
工作是否会出现“节后综合征”？那么，如何进行自我调
节来缓解这些症状呢？为此笔者采访衡水市第二人民医
院的相关医疗专家，了解应对举措。

消化内科专家：

及时调整饮食习惯恢复肠胃活力及时调整饮食习惯恢复肠胃活力

“春节里天天走亲访友，大鱼大肉，而且顿顿喝
酒。”患者李先生告诉笔者，假期里除了主食以外，各种
干果、糖果也不离口，昨日早晨胃里突然翻江倒海赶紧
前来就医，被确诊为急性胃肠炎。

春节过后，消化内科门诊及住院的病人明显增多，
大多都因上腹疼痛、饱胀、恶心、腹泻等症状就诊，这
与春节期间朋友聚会比较多、高脂饮食、大量的饮酒有
关，加之熬夜狂欢，更加重了肠胃的负担，导致胃肠道
功能紊乱。

医生提醒，春节后应给肠胃一个恢复期。市民切忌
暴饮暴食，不吃或少吃油腻食物，特别是应酬时饮食最
好清淡、易消化、少脂肪，临睡前 3 小时尽量不吃东
西，以减轻胃肠道负担。另外，饮食尽量做到多样化，
在保证米、面为主食时，适当搭配一些粗粮、杂粮，保
证维生素、膳食纤维的合理摄入，可多吃些酸奶制品、
水果和蔬菜，可以帮助消化、清理肠道、避免体内毒素
堆积。

还可适当吃一些健胃消食片或山楂片；最佳的方法
是参加一项自己喜欢的运动，如轻快的步行、慢跑、跳
舞等，做一些使自己心跳加快、出汗的运动，让自己的
身心“动”起来，胃口也会调整到正常状态上来。

呼吸内科专家提醒：

积极应对气温变化服用积极应对气温变化服用““降火降火””药物药物

“节后综合征”患者就诊检查将出现“小高峰”，一
方面是节日作息不规律，免疫力下降，另一方面则是因
为冬春季节交替，气温忽冷忽热、早晚温差大，也导致
了病情波动，患者出现较大增长，且很多都是一家老小
一起来看病。

呼吸内科的医生说，以往在节后很多上呼吸道感染
的人都伴有咽痛、咽痒、声音嘶哑、咳嗽等症状，而且
以年轻人居多。建议减少讲话次数，戒烟，让咽喉短时
期内恢复一下；要根据温度适时增减衣物，饮食应趋于
清淡，多喝水，增加水果摄入，可口服些清热解毒的药
物，或者板蓝根、夏桑菊等冲剂“降火”，并补充多种维
生素以提高免疫力。春节后儿童呼吸道疾病也是高发
期，家长必须保证孩子每天多饮白开水，不要吃得过多
过腻，特别是感冒发烧的宝宝，更要多吃易消化的食
物。尽量不要拉上窗帘，而是要让冬日的阳光射进室
内，因为阳光中的紫外线具有杀菌作用。

心脑血管专家：

自我调节缓解精神压力自我调节缓解精神压力

春节期间，人们的作息时间会被打乱，以至于影响正
常的生物钟节律，会导致睡眠紊乱。对于上班族和学生族，
假期彻底放松，节后易产生心理上的“上班、上学恐惧”；而
对于老年人节后会感到格外寂寞甚至患上抑郁症。

心脑血管医生建议，节后无论是应酬还是娱乐都要有
所节制。睡眠时间要保证在7至8个小时左右。但也不要
为此而过早上床，这样有可能造成对睡眠过于专注，导致

大脑兴奋而失眠。应该逐渐恢复以往的作息时间，等到有
困意的时候再上床。在睡觉前洗个热水澡，喝杯热牛奶，
听听舒缓的音乐，看看容易令人打瞌睡的书，为睡眠营造
合适的气氛。有了充足的睡眠，良好的精神状态就有了保
证。还要防范脑卒中的发生，密切监测血压。

沟通交流是缓解“节后综合征”的有效途径。上班族、
学生族不妨多与同事、同学、朋友交流，分享假期的经历。
老年人节后则可以走出自家门，参与到更多社会活动中
去。而对于他们的儿孙来说，也不要忽略了与老人多交流。

骨科专家：

应避免长时间重复同一动作应避免长时间重复同一动作

由于平日里规律的生活被打乱、过度疲劳或饮食不
当，随着假期结束，各类疼痛“不期而遇”。笔者在骨科
了解到，节后可能会出现许多患者就诊。医生介绍说，
患者中有的是连续长距离开车度假旅游，引发颈椎腰椎
病，有的是长时间上网玩游戏导致腱鞘炎，有的是登山
旅游诱发膝关节炎，还有的是低头玩手机“抢红包”诱
发颈椎病……

医生提醒说，对于本来颈腰椎不好的市民，应避免
抬、搬重物，避免久坐久站，尽量选择偏硬的床垫休
息，在急性期避免过早锻炼，平时加强腰背肌锻炼，游
泳是锻炼腰背肌的有效方法。

此外，由于春节期间长期重复劳损关节的活动或寒
冷刺激，导致肌腱或腱鞘产生无菌性炎症。春节过后，
市民应避免长时间地重复某一种动作，适当间歇休息，
让关节有休息时间，尽量不接触冷水，要局部保暖，减
少寒冷的刺激，若已出现轻微不适若已出现轻微不适，，可采取局部热敷按可采取局部热敷按
摩的方法缓解症状摩的方法缓解症状。。更不要长时间低着头更不要长时间低着头、、弯着腰玩手弯着腰玩手
机或蜷缩在床上看书机或蜷缩在床上看书，，姿势不正确姿势不正确，，肯定会导致或加重肯定会导致或加重

颈椎病颈椎病，，而应该经常参加体育运动如跑步而应该经常参加体育运动如跑步、、打球等打球等。

健康管理专家：

节后及时复查节后及时复查，，掌握病情动态掌握病情动态

对于糖尿病对于糖尿病、、高血脂高血脂、、高血压高血压、、高尿酸患者来说高尿酸患者来说，，
假期生活中很可能让病情出现波动假期生活中很可能让病情出现波动。。所以所以，，节后一定要节后一定要
重视复查和药物管理重视复查和药物管理。。

糖尿病患者糖尿病患者：：除了常规的空腹血糖除了常规的空腹血糖、、餐后餐后 22小时血小时血
糖检测糖检测，，还应检测糖化血红蛋白还应检测糖化血红蛋白。。糖化血红蛋白能反映糖化血红蛋白能反映
过去三个月左右的血糖水平过去三个月左右的血糖水平，，对于评估糖尿病患者长期对于评估糖尿病患者长期
血糖控制情况至关重要血糖控制情况至关重要。。

高血脂患者高血脂患者：：要检查总胆固醇要检查总胆固醇、、甘油三酯甘油三酯、、低密度低密度
脂蛋白胆固醇和高密度脂蛋白胆固醇等指标脂蛋白胆固醇和高密度脂蛋白胆固醇等指标。。通过这些通过这些
指标指标，，可以判断血脂是否异常以及异常的程度可以判断血脂是否异常以及异常的程度，，为后续为后续
治疗提供依据治疗提供依据。。

高血压患者高血压患者：：规律测量血压是必不可少的规律测量血压是必不可少的。。如果血如果血
压波动较大压波动较大，，最好能进行最好能进行2424小时动态血压监测小时动态血压监测。。这样可这样可
以更全面地了解血压在一天内的波动情况以更全面地了解血压在一天内的波动情况，，避免因单次避免因单次
测量的局限性而漏诊一些潜在的血压问题测量的局限性而漏诊一些潜在的血压问题。。

高尿酸患者高尿酸患者：：复查血尿酸水平复查血尿酸水平，，同时检查肾功能同时检查肾功能，，
因为高尿酸血症长期存在可能会损害肾脏功能因为高尿酸血症长期存在可能会损害肾脏功能，，通过检通过检
测肾功能指标测肾功能指标，，如肌酐如肌酐、、尿素氮等尿素氮等，，可以及时发现肾脏可以及时发现肾脏
是否受到影响是否受到影响。。

医生会依据复查结果医生会依据复查结果，，帮助患者做好健康管理帮助患者做好健康管理。。衡衡
水二院医疗专家再次提醒各位读者水二院医疗专家再次提醒各位读者，，节节
后一定要保持健康后一定要保持健康、、规律规律
的作息的作息，，别让欢乐长假给别让欢乐长假给
健康健康““放长假放长假””！！

收拾好心情收拾好心情 告别告别““节后综合征节后综合征””
——衡水二院医疗专家教您尽快自我恢复

徐军 刘福林

春回大地，万物复苏。节后气温回
升，人们纷纷走出家门，以饱满的热情
迎接新一年的工作与生活。健康作为幸
福生活的基石，如何在新的一年里科学
规划体检、筑牢健康防线，成为许多人
关注的焦点。

衡水市第四人民医院体检科副主任
郭真真从体检项目选择、个性化健康管
理、疾病预防等角度，为市民提供专业
建议，助力科学开启新一年健康生活。

体检是守护健康的关键防线

“定期体检是守护健康的关键防线，
也是花最少的钱获得健康的最佳效益。”
有的人希望通过体检，发现早期潜在的
疾病，以便能早期诊断和早期治疗，从
而达到预防保健、对身体进行良好管理
的目的。

郭真真提到，随着生活水平的提高
和对健康的重视，人们越来越注重体检
的作用。“一些疾病的早期症状可以在体
检中发现，以达到早预防、早治疗的效
果”，比如高血压、高血糖、宫颈癌等疾
病。儿童也可以通过体检发现体内某些
微量元素的缺乏，及时进行补充等。总
之，“体检主要是发现自己的亚健康状
态，疾病是一个从量变到质变的过程，
通过体检将某些疾病扼杀在萌芽状态。”

数据显示，肾结石、高血脂、高血

压、血尿酸、幽门螺杆菌阳性、甲状腺
结节等发病率较高。

郭真真介绍，有些慢性疾病患者，
目前可能正常，但是最好半年能做一次
上述疾病的全面检查，“人们的健康会随
着时间、年龄、生活习惯及工作压力而
改变，所以要进行定期健康体检，并把
这当成一种健康消费习惯。”

三类人群需更加重视体检

体检并非“一劳永逸”，而是需根据
年龄、性别、职业、家族史等因素制定
个性化方案。例如，30岁以上人群应关
注血压、血糖、血脂等代谢指标；40岁
后结合个人家族史、症状或健康体检需
求增加肿瘤标志物筛查；45岁以上人群
建议定期进行胃肠镜、骨密度检测；而
长期伏案工作的上班族则需重点关注颈
椎、腰椎及视力健康。

从发病人群和发病率来看，三类人
应该更加注重体检：

第一类人是办公室族。有资料显
示：在办公室族的职员中，脂肪肝发病
率 高 达 12.9％ ， 肥 胖 症 患 病 率 达
31.6％，高脂血症患病率为 12.8％，冠
心病患病率为 3.1％。不科学的食物结
构、无规律的应酬，加上偏食、零食，
扰乱了正常代谢，为脂肪肝和肥胖的发
生提供了条件。如果每年做一次体检，

就能够发现相关的指标异常，做到及早
发现、及时纠正，有效地阻止肝脏进一
步纤维化和硬化，使肝肾等重要脏器免
受损坏。

第二类人是40岁以上的中年人。按
年龄来算，18－40岁的人随着年龄的增
长，身心轻度失调呈缓慢上升趋势，而
到了40岁以上，潜在疾病状态的比例陡
然攀高，55岁前后有明显疾病症状的越
来越多，滑向疾病的步伐迅速加快。40
岁以上的中年人应建立体检档案，每年
定期体检。对于体检中发现的囊肿、息
肉等不需要药物治疗或药物治疗无效的
疾病，应按照医嘱定期复查，动态观察
病情变化；对于心脑血管疾病、糖尿病
等慢性疾病，应系统治疗，随诊观察。
吸烟多年或接触刺激性气体的人更应定
期检查，以便早期发现肺癌。可增加肿
瘤标志物的检测，如检测甲胎蛋白及癌
胚抗原结合影像检查排除肝癌等。

第三类人是已有慢性病的人。慢性
病人指一些已患有心脑血管、糖尿病、
肝炎、哮喘、胃病等疾病的人，他们可
能在医生的治疗下病情暂时得到缓解，
但绝非能得到一劳永逸的良方。因此，
这些病人仍应定时进行疾病的复诊和检
查。糖尿病人至少应每一个月检查一次
血糖，并检查是否有并发症发生。乙肝
病人每半年要检查一次肝脏彩超，便能
及早发现肝脏的病变。心电图复查可发

现冠心病、心肌缺血、心律失常的变化
进展。眼底检查可以反映脑动脉硬化的
情况，所以高血压、冠心病、糖尿病及
过度肥胖者都必须经常查眼底。

摒弃“无症状不体检”观念

目前，经过多年规范开展体检工
作，衡水四院体检科已经成为群众放心
认可的健康品牌。

科室针对不同年龄段设立不同的体
检套餐，有专门针对特殊疾病的筛查项
目，如高血压、糖尿病、脑卒中等疾病
筛查项目。同时能够开展公务员体检、
团体体检、个人体检、入职体检、中小
学入学体检、驾驶证体检、健康证体检
等。

在检后管理方面，科室为每一名体
检者均建立电子健康档案、实施报告解
读与风险评估、提供个性化健康管理方
案，并且为需要进一步诊疗的体检者提
供便捷的就医协助服务。

健康是人生最大的财富，而科学
体检是守护财富的“第一道关卡”。郭
真真呼吁，市民应摒弃“无症状不体
检”的观念，根据自身情况选择适宜
项目，并重视体检后的健康管理。新
的一年，从一次全面体检开始，为全
年健康打下坚实基础，让生命如春日
般充满活力！

一年之计在于春 科学规划一年健康
——衡水四院医生提醒大家科学安排体检

本报记者 刘国磊
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近日，中共中央办公厅印发《关于
在全党开展树立和践行正确政绩观学习
教育的通知》。经党中央同意，在全党
开展树立和践行正确政绩观学习教育
（以下简称学习教育）。学习教育以县处
级以上领导班子和领导干部特别是“一
把手”为重点，于 2026 年春节假期后
启动、7月底基本结束。开展这次学习
教育，是党中央着眼党和国家事业发展
全局作出的重要部署，对于推动“十五
五”开好局、起好步，为以中国式现代
化全面推进强国建设、民族复兴伟业提
供有力保障，具有重大而深远的意义。

开展好树立和践行正确政绩观学习
教育，要坚持以习近平新时代中国特色
社会主义思想为指导，深入贯彻党的二
十大和二十届历次全会精神，认真落实
四中全会部署，全面贯彻习近平总书记
关于树立和践行正确政绩观的重要论
述，持之以恒推进全面从严治党，以立
党为公、为民造福、科学决策、真抓实
干为总要求，以一体推进学查改为抓
手，教育引导各级党组织和党员、干部
坚持实事求是、求真务实，为人民出政
绩、以实干出政绩，坚决有力贯彻落实
党中央重大决策部署，完整准确全面贯
彻新发展理念，加快构建新发展格局，
着力推动高质量发展。党员干部特别是
领导干部要深刻认识树立和践行正确政
绩观对于党和国家事业发展、党的建设
的重要性，切实把思想和行动统一到以
习近平同志为核心的党中央作出的决策
部署上来，深入查找和纠治政绩观偏
差，努力创造经得起实践、人民、历史
检验的实绩。

政绩观问题是一个根本性问题，关
乎立党为公、执政为民。树立和践行正
确政绩观，起决定性作用的是党性。只
有党性坚强、摒弃私心杂念，才能保证
政绩观不出偏差。树立和践行正确政绩
观，必须回答好“政绩为谁而树、树什
么样的政绩、靠什么树政绩”的问题，
始终坚持人民至上，把为民办事、为民
造福作为最重要的政绩，坚持从实际出
发、按规律办事，务实功、出实招、求
实效，不断以新气象新作为推动高质量
发展取得新成效。

开展好学习教育，要坚持聚焦主
题、简约务实，不分批次、不划阶段，认真落实学习研讨、查摆
问题、整改整治、建章立制、开门教育等工作安排。要学深悟
透，组织党员、干部深入学习习近平总书记关于树立和践行正确
政绩观的重要论述，深入学习《中共中央关于制定国民经济和社
会发展第十五个五年规划的建议》，深入学习习近平总书记关于
本地区本部门本领域的重要讲话和重要指示精神，进一步强化立
党为公、为民造福理念。要突出问题导向，县处级以上领导班子
及其成员通过督促检查、调查研究、了解群众反映等途径，深入
查找政绩观方面存在的问题，从党性上找差距、查根源、强修
养。要坚持与中央巡视整改、深入贯彻中央八项规定精神学习教
育整改、“十五五”规划编制实施、生态环保督察整改等相结
合，边查边改、立行立改，对突出问题开展集中整治，持续推动
整改落实。要立足当前、着眼长远，做好建章立制，深入查找现
行制度机制中不符合正确政绩观要求的规定，该废止的废止，该
修订的修订。要坚持开门教育，查摆问题听取群众意见，整改整
治接受群众监督，检验成效接受群众评判；坚持民生为大，为群
众多办实事，让群众可感可及。

春潮涌动处，奋进正当时。今年是中国共产党成立105周年，
是“十五五”开局之年。各级党委（党组）要把开展学习教育作为
重要政治任务，党委（党组）主要负责同志要履行好第一责任人责
任，加强分类指导，精心组织实施，确保取得实效。让我们更加紧
密地团结在以习近平同志为核心的党中央周围，以开展学习教育为
契机，进一步树立和践行正确政绩观，扎实推动高质量发展、推进
中国式现代化，奋力实现“十五五”良好开局，共同谱写强国建
设、民族复兴伟业新篇章。

（新华社北京2月23日电）
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机器轰鸣声不绝于耳、自动化生产线
高速运转、工人们紧张有序地忙碌……新
春佳节，年味漫溢城乡街巷，全国不少企
业生产车间依然是一番忙碌景象。

宁波超260家企业、数万名员工坚
守生产一线；洛阳超280家规上工业企
业保持连续生产，较2025年增加约30
家；天津有约90家重点工业企业在春节
期间连续生产，预计2月24日重点工业
企业的整体复工率达 86.3%……保供
应、赶订单，各地共同绘就一幅春节不
停工、实干促发展的奋进画卷。

稳产保供，确保春节货丰价稳年味
浓。

走进四川周黑鸭食品有限公司生产
车间，香气扑面而来，一份份卤制品经
自动化设备分选、打包、装箱后，源源
不断地运往各地商超门店。

“春节期间是传统的产销高峰期。为
了让消费者吃上新鲜美味的产品，我们采
取轮流值班的模式，确保产线一刻不停。”
公司总经理张超介绍，近期日均生产“气
调锁鲜装”产品达5万多盒，有效保障了
云贵川陕的门店及渠道供应。

东北制药十多条生产线正常运转，

千余名员工倒班接力，保障原料药市场
供应；国家电网18.9万名员工坚守运维
保电一线；延长石油榆林炼油厂确保每
天1万吨汽油、柴油、航空煤油稳定输
出……广大劳动者用坚守保障供应，全
力守护节日的祥和稳定。

订单饱满，主动作为抢抓市场机遇。
大年初四，走进浙江恒成硬质合金

有限公司的生产车间，依旧是一片热火
朝天的景象：机械手精准抓取原料、转
运产品；真空烧结炉持续运转，炉体泛
着温热光泽；球磨机嗡嗡作响，料浆在
筒体内翻滚研磨……

“春节是促生产的关键窗口期，尤其
是海外客户不休假，订单任务紧，我们
必须全力以赴保交付。”公司知识产权部
部长郭伟波介绍，今年1月份公司开局
势头良好，完成产值同比增长230%。
春节期间，公司提前统筹生产计划、科
学排班，100多名员工留岗坚守，确保
生产线高效运转。

在南京华信藤仓光通信有限公司，
也是一派繁忙场景。随着人工智能浪潮
席卷全球，高性能光纤光缆的需求激
增，并直接传导至生产端，企业订单已

排到下半年。
拉丝工艺工程师李红军大年初一就

早早返岗：“订单已经饱满，春节期间，
我们38条光纤生产线全开，争分夺秒保
交付。”

“春节不打烊”，既是稳住客户、稳
住市场的主动作为，也是企业抢占全年
发展先机的重要一环。

抢抓生产，安全这根弦须臾不可松
懈。

拉网式排查危化品罐区等重点区
域、开展安全教育培训、增设重点看护
岗位……在广西太阳纸业有限公司北海
厂区生产车间，一系列安全保障举措护
航全部生产线满负荷生产。

“越是节假日，越要绷紧安全弦。”
公司北海厂区安全负责人李修访介绍，
节日期间，公司严格管控危险作业，确
需开展的作业须经安全监察部门实地勘
察、现场确认后严格审批，提级管控。
同时，要求各车间缩短巡查频次，每半
小时就需巡查一次并发送巡查照片。

国务院安委会办公室印发通知，部
署各地区、各有关部门和中央企业切实
做好春节前后安全生产工作，强化重大

风险防控；各地强化烟花爆竹和危险化
学品安全防范，重视钢铁等工贸行业生
产安全，加强高处、动火、检维修和有
限空间等危险作业安全管理……各方多
措并举，持续守牢安全生产防线。

生产线的“连轴转”，离不开“全天
候”的服务保障。

在甘肃，兰州新区项目建设中心工
作人员穿梭于企业生产车间、原料仓
库、物流装卸区，精准对接生产过程中
的各类诉求。

该中心工信和科技创新发展部副部
长李晨说，中心提前摸排了企业的需
求，帮着协调原料运输、假期用工等问
题。同时，联合供电、供水、供气等部
门，实行24小时不间断巡检值守。

从提前摸排企业订单、用工及供应
链状况，到开通24小时服务保供专线、
组织开展专项慰问，各地织密保障网，
全方位确保企业持续生产。

春潮涌动处，奋进正当时。轰鸣的
机器、忙碌的身影，折射出企业生产的
火热态势，更积蓄起中国经济拔节生长
的澎湃动能。

（新华社北京2月23日电）

赶 订 单 、保 供 应 、抓 安 全
——春节假期企业持续生产扫描

新华社记者 周圆 杨驰 胡林果


