
微 养 生

20262026年年 44月月 2929日日 5 新闻热线新闻热线::1500530012615005300126健 康责任编辑 孙展 校对 田成 组版 武梅

2025 年 12 月 PM2.5 浓度最优十名和最差十名乡镇奖惩资金表

最差十名

排名

1

2

3

3

5

5

5

8

9

9

合（均）计

县 区

曹 县

曹 县

曹 县

曹 县

曹 县

曹 县

曹 县

曹 县

曹 县

曹 县

乡镇

砖庙镇

倪集街道办事处

常乐集镇

庄寨镇

楼庄乡

孙老家镇

魏湾镇

朱洪庙乡

青岗集镇

普连集镇

PM2.5浓度（μg/m3）

102

100

98

98

96

96

96

95

93

93

97

奖惩资金

（万元）

-20

-18

-16

-16

-12

-12

-12

-6

-4

-4

-120

最优十名

排名

1

2

2

2

5

5

7

7

9

9

合（均）计

县 区

鄄城县

郓城县

郓城县

鄄城县

曹 县

鄄城县

郓城县

巨野县

巨野县

郓城县

乡镇

临濮镇

黄泥冈镇

黄集镇

旧城镇

青菏街道办事处

李进士堂镇

李集镇

核桃园镇

永丰街道办事处

张营街道办事处

PM2.5浓度（μg/m3）

62

64

64

64

65

65

66

66

67

67

65

奖惩资金

（万元）

20

18

18

18

12

12

8

8

4

4

122

制表：菏泽市生态环境保护委员会办公室 时间：2026年 2月 2日

2025 年 12 月各县区环境空气质量及生态补偿资金表2025 年 1-12 月各县区环境空气质量排名表

备注：数据由市环境监控中心提供。 2025 年 12 月各县区河流断面水质情况表

备注：1.高锰酸盐指数、化学需氧量、氨氮、总磷、氟化物、五日生化需氧量地表水三类水质标准值分别为 6、20、1、

0.2、1、4毫克每升，溶解氧地表水三类水质标准值要高于 5毫克每升。

2.数据由市南四湖流域生态环境监管办公室提供。

排序

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17

河流名称

东鱼河

洙赵新河

东鱼河南支

胜利河

黄河

新万福河

东鱼河

洙赵新河

东沟河

团结河

鄄郓河

东鱼河北支

郓巨河

洙赵新河

郓巨河

胜利河

洙水河

断面名称

大黄集

东圈头

菏商路桥

刘寨

孙口

湘子庙

徐寨

于楼

后牛楼闸

后王楼

孔河岩

南王庄

沙土集

魏楼

于楼西

郑桥

众兴东

责任县区

东明县

东明县

曹县

单县

成武县

单县

巨野县

单县

曹县

鄄城县

定陶区

郓城县

牡丹区

巨野县

成武县

鲁西新区

高锰酸盐指数

4.2
3.4
3.5
5.7
3.8
4.7
5.3
5.6
7.2
8.9
7.7
2.1
4.5
5.6
6

4.8
5.6

化学
需氧量

15
12

15.5
14.5
10.8
18.8
13.7
17.7
35
22
40
14
32

16
16
19

氨氮

0.56
0.14
0.24
0.15
0.07
0.26
0.53
0.31
0.23
1.02
2.1

0.27
0.55
0.57
0.25
0.08
0.26

总磷

0.03
0.045
0.092
0.04
0.02

0.118
0.138
0.124
0.15

0.231
0.533
0.077
0.102
0.098
0.057
0.074
0.068

氟化物

0.685

0.658
0.458

1.32
1.29
0.85

0.462

五日
生化

需氧量

2.4

2.5

0.9

3.3

5.6
3.5
7.3
2.2
4.9

2.2
2.9

溶解氧

11.5
9.4

11.6
10.4
10
9

8.9
9.4

13.7
17.4

6
8.5

10.8
12.1
9.7

11.8
10.2

备注

县 区

巨野县
郓城县
定陶区

鲁西新区
单 县
牡丹区
鄄城县
曹 县
东明县
成武县

总（均）计

PM2.5

浓度值
（μg/m3）

68
69
72
77
77
77
73
73
73
81
74

浓度
奖惩

（万元）

0
0
0

-12
-12
-12
0
0
0

-30
-66

改善率
（%）

2.86
0.00

-10.77
-14.93
-11.59
-20.31
-10.61
-19.67
-32.73
-19.12
-13.15

改善
奖惩

（万元）

0
0
0
-6
0

-24
0

-18
-30
-12
-90

PM10

浓度值
（μg/m3）

123
118
119
120
126
123
122
137
128
136
125

浓度
奖惩

（万元）

0
0
0
0

-12
0
0

-30
-18
-24
-84

改善率
（%）

-6.03
0.00

-10.19
-7.14

-10.53
-10.81
-17.31
-19.13
-30.61
-21.43
-13.00

改善
奖惩

（万元）

0
0
0
0
0
-6

-12
-18
-30
-24
-90

空气质量优良率

优良
天数
（天）

19
18
17
18
16
18
16
17
16
15
17

天数
奖惩

（万元）

0
0
0
0

-12
0

-12
0

-12
-30
-66

增幅
（%）

-3.23
-9.68
-9.68
-3.23
-9.68
-6.45

-16.13
-9.68

-25.81
-12.90
-10.65

改善
奖惩

（万元）

0
0
0
0
0
0

-24
0

-30
-18
-72

合计
（万元）

0
0
0

-18
-36
-42
-48
-66

-120
-138
-468

县区

东明县

曹 县

鄄城县

郓城县

定陶区

成武县

巨野县

牡丹区

单 县

鲁西新区

总（均）计

PM2.5

平均浓度

（μg/m3）

36

37

39

39

40

40

41

42

42

43

40

浓 度

排名

1

2

3

3

5

5

7

8

8

10

－

改善率

（%）

14.29

11.90

7.14

4.88

11.11

6.98

4.65

4.55

4.55

4.44

7.42

改善排名

1

2

4

6

3

5

7

8

8

10

－

县区

东明县

鄄城县

定陶区

鲁西新区

单 县

牡丹区

郓城县

巨野县

成武县

曹 县

总（均）计

PM10

平均浓度

（μg/m3）

71

73

74

75

75

77

77

77

78

82

76

浓 度

排名

1

2

3

4

4

6

6

6

9

10

－

改 善 率

（%）

12.35

5.19

11.90

6.25

5.06

7.23

3.75

2.53

2.50

2.38

5.95

改善排名

1

5

2

4

6

3

7

8

9

10

－

制表：菏泽市生态环境保护委员会办公室 时间：2026年 2月 2日 制表：菏泽市生态环境保护委员会办公室 时间：2026年 2月 2日

备注：数据由市环境监控中心提供。

制表：菏泽市生态环境保护委员会办公室 时间：2026年 3月 23日

一到春天，门诊中因胸闷、心悸、头晕、
血压波动就诊的患者就有所增加。明明是
春暖花开时节，为何心血管反而容易“闹情
绪”？这背后可能是温差变化、作息紊乱、
感染增多、情绪波动等诱因在作祟。

温差：春天最明显的特点就是“早晚
凉、中午热”，有时一天之内像过了两个季
节。对高血压和冠心病患者来说，这种忽
冷忽热尤其容易诱发不适。建议春季不要
过早减衣，重点保护颈部、后背和脚踝不受
凉；出门前看看天气，晨练不要太早，尽量
避开寒凉时段。坚持居家监测血压，最好
固定在晨起和晚间各测一次，连续记录，便
于发现异常趋势。

感染：春季呼吸道疾病多，发热、咳嗽、炎
症反应都会增加心脏负担。对冠心病、心力
衰竭、房颤患者来说，一次看似普通的感冒
可能带来心律失控、胸闷加重、气短明显，甚
至诱发血栓事件。感染后，除了咳嗽发热，
还会出现胸闷加重、心跳乱、走几步就喘，不
能只当成普通感冒拖着不管，应尽快就医。

春困：对心血管患者而言，春困往往不
只是犯懒，而是睡眠节律被打乱、身体恢复
不足的信号。晚上熬夜、早晨猛地起床，都
会让交感神经兴奋，导致心率加快、血压波
动。建议春季尽量保持规律作息，少熬夜；
早晨醒来不要立刻下床，可以先躺一会儿、
坐一会儿，再慢慢活动；白天觉得困乏时，
尽量不要靠浓茶、咖啡“硬扛”，以免刺激心

率和血压。
躁怒：气温回升后，人更容易心烦、着

急、发脾气。情绪一激动，体内应激激素分
泌增加，会使心跳加快、血压升高，心肌耗氧
量也会增加，严重时可诱发心绞痛，甚至脑
血管意外。尤其是血压控制不稳、睡眠差、
基础病较多的人，更要学会给情绪“踩刹
车”。遇事先缓一缓，少让情绪大起大落。

除以上几点外，春季护心还有几条实
用建议：第一，按时服药，不能因为天气暖
和、症状减轻就自行减药、停药。第二，饮
食宜清淡，少盐少油，少吃腌制品和高脂肪
食物，别因“春鲜上市”就暴饮暴食。第三，
适量运动，以微微出汗、还能正常与他人对
话的运动强度为宜，不要突然进行高强度
爬山、快跑。第四，适度饮水，防止血液过
于黏稠，但心衰患者饮水量要遵医嘱。

春天不是心血管病的“必发季”，却是
最容易让防线松动的时候。老年人以及本
身就有高血压、冠心病、心力衰竭、房颤、糖
尿病、高脂血症、肥胖、吸烟史的人群，还有
曾发生过心梗、脑梗的人，应提高警惕。这
些人群在春季常见的表现包括：晨起血压偏
高或波动明显、胸口发紧、活动后气短、头晕
乏力、心慌、睡眠变差。一旦出现胸痛胸闷
持续15分钟以上不能缓解，突然口角歪斜、
一侧肢体无力，说话含糊不清，剧烈头痛，心
慌伴眼前发黑或晕厥，需警惕心梗或脑卒中
发生，应立即就医。 据《中老年时报》

天 枢 穴
是大肠的募穴
（气血汇聚的
地方），位于肚
脐 旁 约 2 寸
处，左右各一
个。很多人肚
子胖、排便不
畅，其实是脾
胃罢工，食物
和 糟 粕 堵 在

“半道”所致，
时间久了就会
堆积成脂肪。
不妨在饭前揉
揉天枢穴，给
脾胃发出“开
工”信号，使其
更高效地运化
吸收，促进肠
道蠕动，不给
身体长肉和生
痰 生 湿 的 机
会。

具体方法：仰卧或站立，放松
腹部，双手食指或中指指腹分别按
在左右天枢穴上，下压稍用力按揉
3 至 5 分钟，以有轻微酸胀感为
宜。 据《中老年时报》

当前是春季的最后一个节气“谷雨”。
在中医看来，随着降水增多，湿度攀升，许
多疾病容易在这一时期“找上门”，养生防
病应以健脾祛湿为重，辅以疏肝理气、温和
养阳。

提到谷雨节气，《群芳谱》记载：“谷得
雨而生也”。谷雨处于春夏交替之际，气温
升高加快，光照充足，降雨量增加，这对农
作物的种植和生长较为有利，但增多的降
雨却会给人带来致病的湿气。

“脾恶湿，湿邪困脾会导致脾胃运化失
常，而脾虚则更易生湿，形成恶性循环。”中
国中医科学院广安门医院风湿病科副主任
医师张柔曼说，谷雨时节肝气渐旺，环境中
湿邪渐生、风邪未退，易导致肝木克脾土、

湿邪困脾，而阳气升而未固，因此，这一时
期易出现脾胃疾病、风湿关节痛、呼吸道疾
病、皮肤病及过敏性疾病。

中医认为，谷雨节气养生防病应以祛
湿、健脾、疏肝、护阳为纲，起居有度、饮食
清淡、运动温和、情志舒畅，如此方可有效
防范湿邪致病，为夏季健康奠定基础。

“起居应遵循‘春夏养阳’与‘春捂有
度’原则。”张柔曼介绍，此时宜夜卧早起，
顺应阳气升发；早晚温差仍较大，不可骤减
衣物，重点护住腰腹与下肢，不露脚踝，防
止风邪、寒邪伤阳；避免久居潮湿环境，减
少外湿入侵。

饮食则以清淡、易消化者为宜。此时
可适当食用健脾利湿之物，如薏米、山药、

茯苓、赤小豆等；少食过甜、油腻和寒凉食
物，以免助湿伤脾；还可适当食用春笋、香
椿等应季食材，顺应时节升发之气。

运动方面，选择快走、慢跑、八段锦、太
极拳等舒缓运动，多在户外阳光充足处活
动，有助于运化湿气、舒畅气机。而情志调
摄重在疏肝理气、调畅情志，可多与自然亲
近，保持心情舒畅，少怒少郁。

在几个养生关键词中，“祛湿”是最具
谷雨节气时令特点的一个。

“中医认识疾病和健康，很注重环境因
素的变化。”上海中医药大学附属曙光医院
传统医学科主任医师吴欢说，除了引发疾
病，谷雨节气的潮湿天气还会带给人闷、
昏、困、乏、烦等不适，湿邪会使人体气机不

畅，出现气滞现象。
如何防范恼人的湿气？专家建议，使

用除湿器除湿或雨停时开窗通风，缓解闷
困乏力；久坐人群多起身走动，促进气的运
行，避免湿气在体内停滞；体型肥胖者尤需
饮食清淡，忌烟酒，以防体内痰湿生长。

穴位按摩亦有助于祛除湿气。吴欢
支招：以右手掌根按住中脘穴，向右侧推，
可促进胃蠕动；以食指中指并拢按压足三
里穴，可帮助调补气机；以大拇指勾按阴陵
泉穴，能起到调节脾胃功能的作用。穴位
按摩应以酸胀能忍、皮红不破为度。

中医讲究“天人相应”。让我们用好顺
应自然的养生智慧，带着清爽舒畅走进夏
天。 新华社记者 田晓航

新华社电（记者 朱昊晨 徐谦）芬兰
阿尔托大学牵头的一项最新研究显示，AI
（人工智能）陪伴虽可在一定程度上缓解孤
独、提供情感支持，但长期使用可能对用户
心理健康和现实社交关系产生负面影响。

据阿尔托大学近日发布的新闻公报
介绍，这项研究基于一款被设计为用户的
虚拟朋友、导师甚至情感伴侣的AI聊天机
器人Replika。研究历时 2年，利用某网络
社区平台上近 2000名用户的数据，并结合
深度访谈，分析AI陪伴对用户心理状态和
社交行为的影响。

研究发现，AI的陪伴和互动能够为用
户提供安慰和支持，但与此同时，用户语
言中也出现更多焦虑、孤独、抑郁甚至自
我伤害念头的迹象。数据显示，在开始使

用这类AI系统后，用户在网络平台上的发
帖内容更加频繁地涉及人际关系话题，但
其表达中负面情绪信号也有所增加。

研究人员表示，AI陪伴能够提供持
续、无条件且不知疲倦的回应，这对存在
社交困难的人群具有较强吸引力；但随着
时间推移，它也可能抬高用户面对现实人
际关系的心理门槛，使人更难适应现实关
系中的复杂性、不确定性和情感投入，进
而减少与他人的主动联系。

不过研究人员强调，目前尚无法简单
认定AI陪伴对心理健康的利弊，其影响在
很大程度上取决于具体使用情境和个体
差异，当下感觉良好的体验长期来看不一
定有益于身心健康。随着AI快速发展，人
们在使用相关技术时需更加谨慎。

谷 雨 时 节 话“ 祛 湿 ”
温差变化 作息紊乱 感染增多 情绪波动

谨防春季心血管“闹情绪”

新研究：长期使用 AI陪伴或影响心理健康
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新生儿是指自脐带结扎至生后 28天的
婴儿，和我们俗称的未满月婴儿基本一致。
宝妈们在照顾此类宝宝过程中经常会进入
一些误区。作者对此做了一些总结，希望能
给大家提供一些帮助。

误区一：生后推迟喂养时间或先喂水减
少宝宝呕吐

因新生儿胃呈水平位，容量小，食管和胃
之间的贲门部位肌肉较松弛，所以当胃肠功
能异常时，极易出现呕吐。有宝妈采取新生
儿出生后 12小时不进奶、让宝宝“吐羊水”或
先喂水的做法来减少呕吐。这种做法可能会
减轻呕吐症状，但有并发低血糖风险，不值得
提倡。正常新生儿均建议生后30—60分钟内
开奶。母乳为新生儿最好的第一口食物，母
乳不足可用配方奶代替。当呕吐发生时，应
注意保持婴儿侧卧或头偏向一侧，以防误
吸。如果宝宝有轻度呕吐，但腹部柔软、活力
良好，则可继续试喂。喂奶后适当改变体位，
大部分宝宝能顺利开奶。对呕吐次数较多，
呕吐症状明显的，建议请医生做进一步检查。

误区二：喂宝宝葡萄糖水防治黄疸
黄疸的产生和血清胆红素含量有关，正

常胆红素的代谢主要依靠的是肝脏内UDP-
葡萄糖醛酸转移酶的活性，此酶虽带有葡萄
糖字样，但诱导剂为苯巴比妥等物质，而不是
葡萄糖。胆红素最终的代谢产物随大便排
出，和葡萄糖甚至血糖关系不大，所以喂葡萄

糖水对新生儿黄疸并无效果。
误区三：宝宝吃奶后腹围较大，“轻敲”

有“鼓音”是腹胀，为消化不良表现
部分新生儿宝宝喂养后腹围较大，看上

去像“青蛙”，但触摸腹壁柔软，且宝宝没有表
现出拒绝、哭闹，排便、排气正常，此时大部分

“大肚子”宝宝是生理性的，无需特殊处理。
判断腹胀，除观察腹围外，更主要靠触摸腹壁
及观察宝宝自身状态。如安静状态下，触摸
宝宝腹壁，发现张力较高或伴有呕吐、腹泻等
其他情况，需及时请专业医生判断。

误区四：喂养过程中，宝宝出现大便次
数增多、变稀、含有奶瓣等，表明宝宝存在腹
泻，需积极治疗

正常新生儿每天大便次数个体差异较
大，并无确切数字，有资料显示每天 1—10次
均可。母乳喂养的新生儿大便次数普遍要
比奶粉喂养的要多。临床上，糊状大便是常
见的。如果出现水样便、水便分离或大便中
含有较多泡沫，则表明是腹泻。部分宝宝在
生病或更换奶粉后会出现大便次数改变，大
便中含有奶瓣、有酸臭味等情况，但是自身情
况良好，则无需特殊处理。如症状明显，可在
医生指导下调整。

误区五：上火
部分宝宝出现几天没有大便、大便颜

色变深的情况，有的妈妈会认为是上火所
致，给宝宝喂养一些降火药物或食物。这是

不对的。首先，大便不干就不能判断为便
秘。其次，口服铁剂、肠道菌群不同、喂养方
式（母乳或配方奶）不同等，均可引起大便颜
色变深。此为正常显现，无需特殊处理。

一般来说，新生儿如出现轻微的消化道
症状，但精神良好，体重增长顺利，无需特殊
干预。当一个症状比较明显，或多个症状同
时出现时，应及时请医生评估，指导下一步处
理。当宝宝出现精神差、活力欠佳、肤色差或
发热时，无论有无其他症状，均应高度警惕，
并及时入院治疗。

新生儿喂养常见误区及处理
山东省立医院菏泽医院（菏泽市立医院）吴忠安


