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牡丹区

气血充足，生命力就旺盛；气血不足，体力
精力都会有所下降。好好休息能促进气血生
成，恢复活力，但一些不经意的习惯看起来是
放松，其实很耗损气血。

经常刷短视频。中医认为“久视伤血”，
这里的血就是肝血。眼睛能看得清楚，全靠
肝血滋养和肝气疏泄。如果肝血不足了，眼
睛就容易干涩。有的人看短视频一看数小
时，过度用眼会调动更多的肝血，加上久坐不
动，容易出现气血瘀滞。

建议：每天看手机的时间最好不超过 2
小时，还可以多转转眼球，勤刮眼眶，双手握
成空拳，由内向外刮动上下眼眶，直至产生酸
胀感。

老躺着想事情。“思伤脾”，思虑过度会造
成脾的运化失常，时间长了，脾气就会变得虚
弱，人体气血化生就会不足。思虑过度还会
伤心神，容易出现心悸、健忘、失眠等症状。肝
脏具有藏血功能，反复在一件事情上计较、忧
虑和懊悔都会消耗自身气血。

建议：传统医学认为“精神内守，病安从
来”。说的是内心清净，不拘泥于琐事，便能
活得健康。脑力劳动者不妨给自己设置一个

“私人时间”，专注于自我，做做正念训练、瑜
伽等，别太追求完美，培养一颗面对生活百态
的大心脏。

泡脚出一身汗。睡前泡泡脚，暖身助眠，
但如果因为水温高或泡脚时间长而出大汗，

这种做法就很伤身体了。因为身体过热会导
致阳气升发，气血外张；泡至出大汗，会加重
津液耗损，使气血亏空。

建议：泡脚的水温不要超过 40℃；时间最
好控制在 20分钟以内。泡脚至身体微微出
汗即可。 科南

有没有经历过腰突然疼到直不起身、满头
大汗？或小便时一阵刺痛，甚至发现尿色发
红？这可能是泌尿系结石在“作怪”。别看结
石小，疼起来真要命！今天，我们就来聊聊这
个让很多人“痛不欲生”的健康问题。

一、结石是什么？
简单说，结石就是尿路里的“小石头”，像

水管里的水垢，长在肾脏、输尿管、膀胱或尿道
里。它大小不一，一旦卡在输尿管，就会堵住
尿液排出，引发剧痛——这就是常说的“肾绞
痛”。大约每 10个人中就有 1人会得结石，男
性比女性多见，30-50岁是高发期。

二、结石怎么来的？
想象一下泡盐水，水干了盐会结晶。尿液

里含有钙、草酸、尿酸等物质，如果喝水太少、
尿液浓缩，或某种成分过多，这些物质就会慢
慢聚集起来，像滚雪球一样形成结石。

三、结石有哪些“款式”？
1.草酸钙结石：最常见（占 70%-80%），表

面粗糙，喜欢在酸性尿里生长。
2.磷酸钙结石：表面光滑，偏爱碱性尿，常

与尿路感染有关。
3.尿酸结石：表面光滑，有时 X光都照不

出来，与痛风，爱吃海鲜、内脏有关。
4.感染性结石：长得快，容易形成“鹿角

形”，多由细菌引起。
5.胱氨酸结石：很少见，通常与遗传有关。
把排出的结石送去化验，知道它的“底

细”，才能更好预防复发。
四、怎么知道得了结石？
医生常用 B超、CT来“定位”结石，还会验

尿找线索：尿液酸碱度（pH值）、有无结晶、是否
感染、有没有血尿等。最终确定成分，要靠分
析结石——这是制定预防方案的“金钥匙”。

五、结石怎么治？
治疗有三招：自己排、药物帮、手术取。
1.自己排：小于 5-6毫米的输尿管结石有

机会自己排出。多喝水、适当跳绳、遵医嘱用
促排石药，并定期复查。

2.药物溶石：主要用于尿酸结石，通过服
药碱化尿液，让它慢慢溶解。其他结石目前没
有特效口服溶石药。

3.手术碎石：
体外碎石：无创，像“隔山打牛”，从体外发

冲击波打碎结石。
输尿管镜碎石：微创，从尿道进入，直接粉碎并取出结石。
经皮肾镜取石：针对大结石或复杂结石，在腰部开小孔直接取石。
具体选哪种，医生会根据结石大小、位置和患者身体状况来定。
六、如何预防？记住这几点！
1.多喝水：每天尿量保持在 2-2.5升，尿液清亮为宜。
2.会吃饭：限制盐和过量蛋白；根据结石类型调整饮食，如草酸钙结石少

吃菠菜、坚果，尿酸结石少吃动物内脏、海鲜。
3.好习惯：保持健康体重，规律运动，别憋尿。
4.必要时用药：复发风险高的人，可遵医嘱使用预防药物。
七、出现这些情况，赶快看医生！
突然腰腹剧痛、尿血、尿频尿急尿痛、恶心呕吐伴腰痛、发烧发冷，或以前

有结石又发作，都应立即就医。小结石也可能堵塞尿路，损伤肾脏，千万别
拖！

泌尿系结石可防可治。关键是早发现、早处理，学会科学预防。把身体
看作一条河，水流充足、水质清澈，就不容易淤积成“石”。从今天起，好好喝
水，合理饮食，定期检查，远离结石困扰，拥抱健康生活！

春节，是一年中最热闹的时刻。餐桌上
鸡鸭鱼肉轮番登场，零食点心随手可得，作
息节奏也和平时大不一样。人们在享受团
圆与美食的同时，身体里的一个“重要成员”
却往往悄悄承受着压力——那就是肠道。

首都医科大学附属北京朝阳医院医学研
究中心副研究员安宇提醒，春节期间出现腹
胀、消化不良、便秘或腹泻等情况并不少见，
而这些问题往往与肠道菌群的变化密切相
关。

理解肠道的运行规律，学会在节日期间
给它多一点照顾，其实并不难。

肠道里有一个看不见的“生
态系统”

很多人习惯把肠道理解为一个单纯的消
化器官，但实际上，它更像一个复杂的生态系
统。

在肠道内部，生活着数量庞大的微生物
群落，也就是人们常说的肠道菌群。这些微
生物大致可以分为三类：有益菌、有害菌以及
中性菌。

有益菌在人体中扮演着重要角色，它们
参与食物消化，帮助合成部分维生素，还能增
强免疫屏障，在肠道黏膜表面形成一道“防
线”，减少有害菌的侵入。而有害菌一旦数量
增多，就可能引发肠道炎症或消化道不适。
至于中性菌，则更像是“观望者”，当肠道环境

稳定时保持平衡，一旦环境改变，也可能转向
不利的一方。

因此，维持菌群的平衡，对健康尤为关
键。春节期间饮食和作息的变化，往往正是
打破这种平衡的诱因。

为什么春节更容易出现肠
道问题

回顾春节餐桌，不难发现几个共同特点。
首先是肉类和油脂摄入明显增加，而富

含膳食纤维的食物往往相对不足。膳食纤维
是肠道有益菌的重要“食物来源”，摄入减少，

会让有益菌活力下降，从而影响菌群结构。
其次，高脂肪、高蛋白饮食会增加消化负

担。一些有害菌更容易利用这些营养物质繁
殖，并产生对肠道环境不利的代谢产物。

再者，糖果、糕点和含糖饮料在春节期间的
摄入量增加。精制糖为部分有害菌提供了良好
的生长条件，也可能进一步扰乱菌群平衡。

此外，还有一个容易被忽视的因素——
进食节律的改变。假期里晚睡晚起、三餐不
规律甚至深夜进食，都会打乱肠道本身的生
物节律，使消化功能受到影响。 这些因素叠
加在一起，就容易出现“肠胃闹情绪”的情况。

餐桌上可以做出更友好的选择

安宇建议，春节期间不必刻意“清淡到失
去年味”，但可以通过一些简单的搭配，让饮

食更有利于肠道健康。
例如，在一顿饭的搭配中，可以有意识地

增加蔬菜比例，让餐盘中蔬菜的量多于肉
类。深绿色蔬菜、菌菇类和藻类，往往含有更
丰富的膳食纤维，对肠道更有益。

主食方面也可以适当进行调整。将部分
精米白面替换为燕麦、糙米、小米、红薯或山
药等全谷物和薯类，有助于增加膳食纤维摄
入，为有益菌提供更好的生长环境。

零食选择上也可以做一些替换。用酸
奶、坚果或新鲜水果，替代部分高糖点心和油
炸食品，不仅有助于控制能量摄入，也更有利

于肠道环境的稳定。
这些改变并不需要额外增加很多成本，

但对肠道来说，却是一种持续的支持。

益生菌选择要更理性

在饮食难以做到完全均衡的情况下，一
些人会考虑补充益生菌。安宇提醒，如果确
有需要，选择产品时要注意几个关键点。

首先，要关注具体菌株。益生菌的作用
往往与菌株密切相关，包装上标注了明确菌
株编号的产品，其功效和安全性通常有更多
研究支持。

其次，要看活菌数量。活菌数是益生菌
发挥作用的基础，但并非越多越好。一般来
说，每日摄入量在 10亿至 100亿CFU的范围，
既能保证一定数量的菌到达肠道，也较为温

和。同时，还应关注保质期内的活菌数，而不
是生产时的数量。

另外，技术也很重要。益生菌在进入人
体后，需要经过胃酸和胆汁的考验，具备保护
和释放技术的产品，更有可能让菌株活着到
达肠道并发挥作用。同时，不同菌株的功能
侧重点不同，应根据自身需求选择，并在必要
时咨询专业人士。

还有一个细节值得注意：配料表越简
单，往往越值得优先考虑。过多的糖分、香
精或色素，不仅没有必要，有时反而会增加
负担。

最根本的方法是吃对食物

不过，安宇强调，从长远来看，维持肠道
健康最经济、也最可靠的方法仍然是通过日
常饮食来滋养体内已有的益生菌。其中一个
重要的角色是“益生元”。它是一类不能被人
体消化吸收，却能促进益生菌生长的膳食成
分，广泛存在于全谷物、豆类、洋葱、蒜类、香
蕉等食物中。适当增加这些食物的摄入，可
以为肠道菌群创造更好的环境，让肠道自身
的调节能力发挥作用。

春节的意义，在于团圆和分享，而不是限
制和克制。真正值得追求的，是在享受美食
的同时，让身体保持舒适的状态。均衡饮食，
是基础；必要时科学选择产品，是辅助；保持
规律作息，则是另一层保障。 新华

春节期间大鱼大肉，肠道最辛苦！

守护肠道安全的几个关键点
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本报讯（通讯员 郜玉华 宋杰 丁其
坤）2月 13日，牡丹区 2026年返乡创业新
春茶话会举办，返乡创业典型代表、高端
人才代表及各返乡创业服务站负责人等
齐聚一堂，畅叙桑梓情，共商发展大计。

牡丹区委副书记、区长董良峰向在外
群众发出返乡创业兴业的诚挚邀请，鼓励
大家发挥资源、信息、技术等优势，当好家
乡的“联络员”“宣传员”“招商员”，积极参
与双招双引，助力创新创业，为家乡发展
建言献策；要求各镇街、各部门持续优化

营商环境，对返乡创业项目实行专人对
接、一对一服务，以最优保障搭建干事创
业平台。

会上，连红国等 4位返乡创业企业代
表分享了创业拼搏的经历，吴双进等 4位
返乡创业服务站负责人交流了服务家乡
发展的做法，国伟等 2位高端人才代表分
别围绕企业出海、AI赋能传统产业作专题
分享，为牡丹区发展建言献策。山东艺华
智能装备等 3家企业还进行了优质项目
推介，展现了产业发展的良好前景。

据了解，李村镇农民连红国是牡丹区
在浙江创业的优秀代表。3年前，他从牡
丹区返乡创业（杭州）服务站座谈会上了
解到，家乡政府出台了系列优惠政策，大
力扶持在外人才返乡创业。连红国返回
家乡创办了山东慈航针纺有限公司，目前
公司年销售额突破 1亿元。同时，总投资
1.5亿元的二期项目正在快速推进中，投
产后预计年营业收入 1.8亿元，将带动周
边村民 500余人就业，带动上下游企业 10
家以上。

近年来，牡丹区深入实施“归雁兴
区”战略，打造了以商贸物流、食品加工、
工业制造等为主导产业的返乡创业园
区，其中天华电商产业园被评为省级创
业示范园，牡丹区返乡创业园、安兴返乡
创业园被评为市级高标准返乡创业示范
园。去年以来，该区新成立 3 个返乡创
业服务站，全国服务站 41 家，返乡创业
人员 4268人，创办经济实体 1527个，落
地过亿元返乡创业项目 5 个，吸纳了
7600余人就近就业。

本报讯（通讯员 郜玉华 刘鹏 王肖
慧）日前，位于牡丹区吴店高端装备制造
产业园的山东英搏尔电气有限公司（以下
简称山东英搏尔）生产车间里一片繁忙生
产的景象。自动化生产线上，机械臂上下
翻飞，一个个新能源汽车“心脏”——动力
总成系统陆续下线，即将装车发往全国各
地。

山东英搏尔自 2021年落户牡丹区以
来，专注于新能源汽车动力系统及高端智
能装备核心零部件的研发、生产与销售，
致力于成为国际一流的新能源汽车动力
域整体解决方案提供者及高端智能装备
核心零部件供应商。

“在巩固新能源汽车领域优势的同
时，公司主动谋变，加快转型升级步伐，聚
焦人形机器人与低空经济两大高增长赛
道，启动了 1.2亿元产业化项目。”英搏尔
总经理助理褚宏图说，项目利用现有厂
房，新购了核心设备，达产后可年产 10万
台（套）低空飞行器电推进系统、10万台
（套）机器人关节模组。

此外，公司自主创新的“集成芯”技
术，实现电机与电控深度一体化集成，斩
获多项行业大奖。目前，企业已形成“乘
商并举、空陆联动”的多元业务格局，具
备年产百万台（套）产品的智能制造能
力。

本报讯（记者 李若生）近日，牡丹区宣
传思想文化工作会议召开，传达学习全国、
全省、全市宣传部长会议精神，安排部署下
一步工作。区委常委、宣传部部长郑巧玲
出席会议并讲话，副区长牛广凯主持会议。

会议强调，要全面践行习近平文化思
想，切实担负起新时代的文化使命，为推
动牡丹区高质量发展提供坚强思想保证、
强大精神力量和有利文化条件。要坚持
守正创新，持续强化理论武装，坚持不懈
用习近平新时代中国特色社会主义思想

凝心铸魂；持续壮大主流舆论，做大正面
宣传；持续弘扬主流价值，加强思想政治
工作和精神文明建设，深化移风易俗；持
续繁荣发展主流文化，创作高品质文艺作
品，高标准优化文化供给，高水平建设书
香社会，推动“十五五”时期全区宣传思想
文化工作开好局、起好步。

会议要求，坚定政治方向，坚守价值
取向，坚持目标导向，勇于担当作为，以更
好的精神状态开创宣传思想文化工作新
局面。

本报讯（记者 李若生）近日，在山东
苏菏针织服饰有限公司生产车间内，全
自动电脑横机正高效运转，现场一派繁
忙的生产景象。这家位于李村镇的企
业，已成为当地返乡创业带动群众就业
的标杆。

据悉，该公司由退伍军人宋海刚于
2009年返乡创办。凭借不怕苦不怕累的
军人作风，经过多年打拼，他创建了这座
6000平方米的现代化针织工厂。目前车
间配备 64台电脑横机，拥有 12名专业技
术人员，产品远销日本、韩国等地。

“企业发展至今，已累计带动本地数
百名劳动力就业，工人人均月收入超 3000
元，并帮助 20名农民工实现自主创业。”宋
海刚介绍，他将继续深耕针织服饰领域，
扩大生产规模，提升产品品质，吸纳更多
群众在家门口就业。

本报讯（记者 李若生）近年来，牡丹
区着力打破村庄“单打独斗”的发展瓶颈，
统筹推进一批乡村振兴示范片区建设，通
过产业集聚赋能、生态宜居提质、治理有
效聚力，积极探索乡村振兴的有效路径。

牡丹街道聚焦牡丹深加工，形成产
业集群，年产值突破 20亿元；皇镇街道发
展催花牡丹、芍药鲜切花等高附加值产
品；沙土镇推动合作社与加工企业深度
融合，实现约 95%的蔬菜就地加工转化，
片区年产值突破 70亿元。农旅融合方

面，牡丹街道“牡丹小镇”花期接待游客
超 10万人次；李村镇依托黄河文化带动
千余人就业。

片区协同夯实基层治理根基。何楼
街道成立示范片区功能性党委，形成协同
机制；都司镇探索“跨村联建”党建模式，
实现规划建设管理一体化；胡集镇健全矛
盾多元化解机制；王浩屯镇推行“多网融
合”治理模式，矛盾纠纷化解率达 100%，
确保“小事不出网格、大事不出村”，为乡
村振兴筑牢了和谐根基。

春节期间，牡

丹 区 组 织 举 办 了

年货大集、非遗展

演、文艺演出、美食

品 鉴 等 丰 富 多 彩

的活动，为群众带

来一场全民参与、

全 面 惠 民 的 文 化

盛宴。同时，通过

商贸、文旅等多领

域协同发力，该区

激 活 新 春 消 费 市

场活力，着力满足

群众高品质、多样

化 的 消 费 需 求 。

图 为 在 牡 丹 区 非

遗展演活动中，面

塑 艺 人 李 震 豹 在

制 作 面 塑 作 品 。

通讯员 郜玉

华 蒋硕 摄

本报讯（记者 李若生）近日，牡丹区
黄堽镇创新推出“芳华计划”，通过构建系
统化赋能体系与激励机制，将农村女性从
家庭的“主心骨”培育为乡村治理的骨干
力量，为乡村振兴注入蓬勃“她力量”。

据悉，该计划搭建“1+9+47”三级组织
架构，由镇级理事会统筹，整合医疗卫生、
农业指导等 9支专业队伍支撑，并在全镇
47个行政村建立本土志愿服务队，形成联
动机制。线下实体“芳华学院”集培训、议
事、服务于一体，并设立分院与流动站，通
过“标准化+个性化”课程，为女性提供政
策、技能、家风等全方位培训。

围绕乡村发展需求，项目推出“芳华
之光”“芳华之暖”“芳华之声”“芳华之美”
四大板块，涵盖技能增收、扶老助幼、乡风
文明、环境整治等领域，同时配套精神归
属、成长支持、积分激励、荣誉表彰四位一
体保障体系。

“集成芯”领跑新能源汽车行业

片区化建设绘就乡村振兴新画卷

牡丹区宣传思想文化工作会议召开牡丹区“归乡雁”激活乡村振兴新动能

黄堽镇：

“芳华计划”赋能乡村治理

李村镇：家门口就业稳增收

警惕坏习惯偷走你的气血


