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3月25日（星期三）
晴转多云

4℃~18℃
西北风2级
空气质量良

3月26日（星期四）
多云

3℃~20℃
东北风2级
空气质量良

3月27日（星期五）
多云转小雨

4℃~17℃
西北风2级
空气质量良

宁医大总院开展世界防治结核病日公益义诊活动

全面行动防结核 守护健康护民生

寻一抹新绿
在森林公园
邂逅早春时光

风软了，水暖了，枝头的芽苞
悄悄鼓了起来。三月的森林公
园，正把冬日的沉静慢慢化开，酿
出最动人的早春。

步入园区，撞入眼帘的是道
路两侧次第舒展的新绿。风掠过
树梢，带着泥土与草木的清润，深
吸一口，是塞上湖城独有的清新。

步道上，晨练的市民缓步而
行，孩童追着春风奔跑。湖面波
光粼粼，水鸟轻掠水面，泛起细碎
涟漪。假山旁、林隙间，人们停下
脚步，用镜头定格枝头初绽的美
好，把春天的温柔妥帖收藏。

森林公园以草木为笔，以春
风为墨，勾勒出生态宜居的城市
底色。不必远行，推门即见春光，
在这里，每一步都与自然相拥，每
一眼都被温柔治愈。

春悄至，花已开。不妨走进
森林公园，赴一场与春天的约会，
在渐浓的绿意里，遇见银川最动
人的早春模样。

记者雍雨

3月24日是第31个世界防治结
核病日，今年我国的宣传主题为“全
面行动 全力投入 全民参与 终结结
核”。当天，宁夏医科大学总医院开
展多学科联合公益义诊，骨科、呼吸
内科、医学实验中心等多领域专家
现场坐诊，为群众答疑解惑、解读检
查报告、科学指导用药，并免费发放
抗结核药物，以实际行动普及结核病
防治知识。

结核病是由结核分枝杆菌感染引
起的慢性传染病，可侵犯呼吸、骨骼等
多个身体系统。世界卫生组织发布的
《2025年全球结核病报告》显示，2024
年全球新发结核病患者达1070万，发
病率为131/10万，病死率11.5%，结
核病位列全球十大死因之一。我国
2024年估算结核病新发患者69.6万，
发病率为49/10万；在30个结核病高
负担国家中，我国发病数排名由第3
位降至第 4 位，占全球发病总数的
6.5%。

宁夏医科大学总医院骨关节结核
病防治研究中心主任牛宁奎介绍，骨
关节结核是最常见的肺外结核，其中
脊柱结核占比高达50%。宁夏属于
脊柱结核高发地区，老年人、青壮年为
主要高发人群，南部山区等经济发展
相对滞后区域发病率偏高。早发现、
早诊断、规范早期治疗，是终结结核流
行的关键。结核病典型症状包括持续
乏力、咳嗽咳痰超过两周等；密切接触
者、老年人、糖尿病患者及免疫力低下
人群为易感群体，出现可疑症状应及

时就医。在规范治疗下，绝大多数患
者可实现临床痊愈。

作为宁夏骨关节结核诊疗的核心
力量，宁夏医科大学总医院骨关节结
核病防治研究创新团队深耕临床与基
础研究三十余年，构建起以脊柱结核
为核心的特色诊疗体系。团队突破传
统治疗瓶颈，率先开展彻底病灶清除
术、短椎弓根钉内固定等先进技术，将
化疗疗程从1.5~2年缩短至4.5~6个
月，再手术率降至1%以下，显著提升
治疗效果、降低患者就医成本。同时，
团队成功研发3D打印抗结核人工骨、
载药缓释纳米材料，搭建精准病原学
检测体系，推动结核病诊疗向微创化、

精准化、高效化升级。为践行全民参
与防治理念，该院同步推进思源·谷雨
专项基金项目，为贫困骨关节结核手
术患者提供每人5000元资助，切实减
轻困难患者经济负担。

以世界防治结核病日为契机，宁
夏医科大学总医院持续开展公益义
诊、健康科普、困难救助等活动，引导
全社会树立“健康第一责任人”理念。
未来，该院将继续发挥脊柱结核特色
诊疗优势，深化临床科研攻关，完善多
学科协作模式，以技术创新守护群众
骨骼健康，为终结结核流行、推进健康
宁夏建设贡献坚实力量。

记者郎凯文/图

都说“三月不减肥，四月徒伤悲”，
于是不少人开春后开始大量运动，在
健身房里挥汗如雨。春季的确适合动
起来，不过专家提醒暴汗式减肥并不
可取。开春运动的正确打开方式，请
收好！

春季锻炼养足阳气

春季科学的锻炼方式核心是要养
成健康合理的生活方式，养足阳气，使
我们人体的代谢回归到正常轨道。

运动不要用力过猛

春季气温回升、人体阳气“生发、
舒展”，这时候是运动减肥的好时机。
在春天人体应该“动起来、暖起来”，但
是运动要循序渐进，不应该做大运动
量的锻炼以及暴汗式的减重。

因为出很多汗，会使人体的体液以
及能量代谢受到影响，而且有些人越练
越觉得累，越累就越饿越想吃。此外，
过度锻炼还可能影响基础代谢，造成人
体疲劳、睡眠障碍以及饮食紊乱。还有
些人会因基础代谢受影响而出现减重

效果不明显的情况，因此，不建议大家
采用这种暴汗式的锻炼方式。

运动以微汗为宜
春季运动不要大量出汗。大家早

晨可以练一练八段锦，或者快步行走
15分钟来达到激发阳气，舒畅气血的
目的。午后可以通过摩腹功达到健脾
祛湿目的。具体方法是，双手交叉可

以顺时针揉腹100圈，再配合深蹲20

次。傍晚可以做侧身位的拉伸，拉伸
身体的胆经、肝经，还可以配合五禽戏
的“虎式”，达到柔肝舒筋的作用。

饮食“少酸多甘”
春季可以适当吃一些甘性的食

物，比如小米、山药，还有韭菜，有健脾
和助阳的作用，要注意忌食寒凉、油腻
的食物，同时要避免过度节食。

不过度熬夜

熬夜会伤肝耗阳，使人体免疫力受
到影响，同时会诱发基础代谢紊乱造成
肥胖。特别是有些人会觉得越熬夜越

饿，在夜晚进食。同时，熬夜还会影响
长期锻炼的效果，增加腹部脂肪堆积。

青少年科学减重

青少年处于生长发育期，只要符
合青少年健康生长曲线就可以。家长
可以参照国家卫健委颁布的《7岁以
下儿童生长标准》以及《学龄儿童青少
年超重与肥胖筛查》，按里面标定的年
龄性别BMI对照表，来初步判断孩子
是否超重。

青少年科学体重管理的核心其实

就是养成健康的生活方式，培养正确

的锻炼习惯。同时要注意，一定不要
盲目地服用成人的减肥药，还有套用
别人的减肥方案。

中医强调个体的治疗以及辨证论
治，孩子可以根据自身体质特点采用

加强运动、中医内服药的调理，以及针
灸推拿、耳穴贴压这些适宜技术，从根

本上调理脏腑机能，恢复脏腑功能，进

行科学减重。
据《北京青年报》

春天动起来“暴汗式减重”不可取

医生在给患者看片子。


