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健康周刊

JIANKANGZHOUKAN

健康咨询

经自治区政府与自治区总工

会第十三次联席会议审议通过，

日前，内蒙古自治区总工会、财政厅、

人力资源和社会保障厅、文化和旅游

厅、国有资产监督管理委员会、税

务局、 工商业联合会等七部门联

合下发《关于加强职工疗休养工

作的意见》（以下简称《意见》）。

《意见》明确，疗休养对象以

一线职工、工会会员、技术工人为

主，优先安排优秀技术工人、长期

从事有毒有害（或工作强度大）岗

位的职工、各类先进模范人物，照

顾因工负伤和即将退休的职工；

职工疗休养活动以休养、 疗养为

主要内容，要融入党性教育、社会

主义核心价值观教育、 铸牢中华

民族共同体意识教育、 形势政策

宣讲等，要与职工健康管理、提升

职工生活品质相结合； 疗休养期

间的费用由活动组织单位承担，

可根据季节合理安排， 平均每人

每天不超过 1000 元；职工疗休养

活动时间可根据本单位工作实际

统筹合理安排， 原则上每批次不

少于 5 天（不含往返时间），职工

参加疗休养活动按出勤对待；职

工疗休养活动应在自治区范围内

进行，地点优先选择自治区、盟市

工会所属的工人疗养院， 或自治

区总工会、 盟市工会挂牌的职工

（劳模）疗休养基地。 相关企业可

在自有的区内外内部疗养院、培

训中心、 招待所等具有疗休养接

待能力的场所开展。 （马芳）

近日，内蒙古(呼和浩特)居家

社区养老服务标准化示范中心、

康复辅具暨适老化产品展示服务

示范中心启用及康复辅具暨适老

化产品进社区专项行动启动仪式

在呼和浩特举行。

自治区民政厅厅长姜宏介

绍，“两中心” 的投入使用填补了

内蒙古推进康复辅具服务和养老

服务融合发展平台的空白， 对加

强养老助残服务供给、 推进康复

辅具产业和银发经济发展具有重

要的现实意义和促进作用。

“两中心”宽敞明亮，建筑面

积 6800 平方米，其中展厅建设面

积达 2000 平方米，含康复医疗体

验区等 9 个功能体验区。“两中

心” 为残疾人和老年人免费提供

康复辅具近 650 种， 涉及服务残

疾人和老年人的衣食住行、 康复

等各个方面，适用于肢体、视力、

听力、智力等各类残障人士。

据悉， 为更好地服务困难残

疾人和老年人，呼和浩特市 65 周

岁以上城乡特困分散供养人员、

80 周岁以上城乡低保家庭及低保

边缘家庭中的老人等 6 类人群可

以免费使用中心辅具。 老年群体

有需要， 可以拨打热线电话进行

咨询， 工作人员将会根据住址及

需求匹配最近的点位进行服务。

近年来， 内蒙古养老助残服

务取得长足发展，“一刻钟” 居家

社区养老服务圈基本建成， 服务

覆盖率达到 97.6%。“十四五”以

来， 内蒙古累计完成特殊困难老

年人家庭适老化改造 5.27 万户，

建成家庭养老床位 1 万余张，“助

康工程”实施手术矫治 178 例、配

置辅具等近 9200 套，惠及困难残

疾人 8800 多人。

（赵曦）

1 月 18 日，乌兰察布市应急管理局组织干部职工开展无偿献血活动，19 名职工共献血 6100 毫升。

在参加献血的队伍中，有多年来坚持参与无偿献血的“老将”，也有鼓起勇气初次上阵的“新兵”，有

铁骨铮铮的男子汉，也有“巾帼不让须眉”的女汉子。 活动结束后，大家纷纷表示，无偿献血是一项利民

善举，献出的不仅是一份爱心，更是一项保障广大人民群众健康的公益行动，今后将继续参与无偿献血

活动，用自己的力量支持社会公益事业，用自己的实际行动践行为民初心使命，努力为社会奉献更多的

爱心和力量。 （鲍娜）

近日， 兴安盟乌兰浩特市铁西街党工委联合互联共建单位兴

安盟卫健委、兴安盟蒙医院在青松社区开展“党建引领聚合力 互联

共建齐发展———情融石榴籽 义诊社区行 送医送健康 实事惠民生

新春送温暖”活动。 十余名专家深入基层，有针对性地对重点疾病、

重点人群开展健康教育，传播健康知识，并为辖区居民提供义诊服

务，在寒冷的冬天送上健康与温暖。 （王越 刘鹏飞）

近日，爱心志愿者朱先生在赤

峰市医院顺利完成了造血干细胞

采集，成为赤峰市第 22 例、内蒙

古第 168 例造血干细胞捐献者。

这份满载爱心的血液跨越千里，

为远方的血液病患者送去了重生

的希望。

8 年前，朱先生在一次无偿献

血中了解到造血干细胞捐献的相

关知识， 当即决定留取血样加入

中华骨髓库。2022 年，朱先生曾与

一位患者初筛配型成功， 之后由

于种种原因未能实现捐献。

2023 年下半年， 得知自己又

与一位血液病患者配型成功时，

朱先生毫不犹豫地答应捐献。 他

说：“捐献造血干细胞对我来说就

是一次简单的助人行动， 却能为

远方的患者送去重生的希望，这

是件无比光荣的事。 ”

据介绍，2023 年 9 月，经自治

区红十字会、自治区卫健委协调，

中国造血干细胞捐献者资料库管

理中心（中华骨髓库）批准，赤峰

市医院成为内蒙古首家非亲缘造

血干细胞采集 / 移植医院。

赤峰市红十字会相关负责人

表示， 内蒙古首个非血缘造血干

细胞采集 / 移植医院在赤峰市医

院挂牌， 让赤峰市及周边的爱心

志愿者在家门口就能实现造血干

细胞捐献。 希望更多的爱心人士

踊跃加入中华骨髓库， 挽救更多

血液病患者的生命。 （李存霞）

“我前年患上了双侧股骨头坏

死，走路都费劲。 后来赶上矿区健

康驿站投用， 我每天下班都坚持

来这里做烤灯理疗，现在感觉舒

服多了，都能骑自行车了。 ”在

位于鄂尔多斯市鄂托克前旗的

山东能源新矿集团长城五矿健

康驿站里， 职工周光辰正在做

理疗。 提起健康驿站的作用，周师

傅赞不绝口：“要是没有健康驿站

的话， 我可能早就回老家休养

了。 ”

这个建在内蒙古中部边缘的

健康驿站， 由山东能源发展服务

集团与京东健康联合共建， 不仅

配备了可进行血糖血脂、尿常规、

动脉硬化等 21 项指标检测的智

能健康体检一体机， 还备有医用

频谱治疗仪、 红外线理疗灯治疗

仪、按摩椅等多个专业理疗仪器。

矿区内职工工作之余， 随时能到

这里进行全方位体检、 中医咨询

与理疗按摩， 有问题还能在线咨

询互联网医生，真正做到“小病不

出门，大病有应对”。

现年 47 岁的周光辰，曾是新

矿集团长城五矿原掘进二区的一

名掘砌工。 据他介绍，确诊双侧股

骨头坏死后，他曾一度行走困难。

虽然反复治疗、休养、岗位调整，

但腿部的疼痛还是让他觉得无法

继续工作。

“幸好矿区在去年 7 月开了

健康驿站， 里面的仪器都和我在

老家医院用的一模一样。 ”这让周

师傅很是激动， 也对接下来的治

疗充满了信心。“我体验过烤灯理

疗的好处， 所以每天下班后坚持

来，我现在走路基本不怎么跛了。

而且最关键的是， 矿区这些理疗

都是免费的， 既让我节省了一大

笔去医院理疗的费用， 还能正常

上班，真的是帮了我大忙了！ ”

“在集团‘新矿·娘家人’服务

理念的指引下， 我们希望把健康

驿站的价值充分发挥出来， 切实

为职工办实事、解难事，给他们带

来实实在在的好处与改变。 ”长城

五矿党委副书记王猛说。 健康驿

站投用仅仅半年， 就已累计服务

矿工超过 4000 人次，越来越多像

周师傅这样的一线职工习惯每日

到这里“打卡”。“健康驿站就像是

矿区为职工配备的私人医生。 ”职

工们打趣说。

与京东健康联合共建健康驿

站， 是山东能源发展服务集团推

进健康矿区建设的重要举措。 目

前新矿集团已投用 8 处健康驿

站， 长城五矿正是首批落地健康

驿站的矿区之一。 矿区与京东健

康合作引入专业仪器设备、 互联

网医疗服务资源， 为偏远矿区搭

建了一套集健康检测、康复理疗、

身心解压、 应急救援等功能于一

体的员工健康管理方案， 充分满

足矿区职工在就医诊疗、 理疗康

养等方面的健康需求。 同时，借助

京东健康互联网医院， 矿区职工

也可以选择在线咨询医生， 医生

7×24 小时在线，随时可提供专业

的医疗建议。

健康驿站提供的一体化医疗

健康服务， 使一线生产的矿工健

康情况得到定制化医疗监测和理

疗康复， 极大地保障了常年在偏

远地区工作矿工的身体健康，以

暖心服务为员工建立起了一道健

康“守护墙”。

（冯雪玉 陈新）

在临床上经常能看到一些 30 岁的人“腰龄”已经

50 岁，全面检查后才发现，腰椎已经提前退化或椎间

盘突出。 有人不禁会问，自己几乎天天在办公室里坐

着，没干过什么体力活，腰椎间盘怎么还突出了呢？你

可能想不到，越是久坐办公室的人，越容易罹患此病。

这样“坐”想不“突出”都难

办公室一族往往是耸肩、含胸、身体前倾地坐着，

这样大大加重了脊柱尤其是腰椎的负担。腰椎间盘是

非常容易受影响的结构，其中的髓核在腰椎屈曲时容

易往后移动， 加之上下两个椎骨向后挤压椎间盘，导

致椎间盘后部的压力会异常增加。髓核一旦突破纤维

环的限制，对后方的神经产生压迫，就变成我们常说

的腰椎间盘突出了。

腰突严重时会产生腰部疼痛，一侧下肢或双下肢

麻木等一系列临床症状。

这还没完，长时间一个姿势坐着，肌肉容易发生

劳损，肌肉的力量和耐力也会越来越差。 上半身的重

量全部压在椎骨上，椎间盘受力越来越大，磨损自然

就越来越严重。

腰突与腰突症是两码事儿

有的人仅是体检而进行腰椎 MRI 检查， 报告单

常常出现“腰椎退行性改变”“椎间盘膨出”“椎间盘突

出”等字样，其实这种情况无需过分紧张。

腰突与腰突症是两个不同的概念。从影像学看到

椎间盘出现一定程度、一定范围的突出，但没有什么

症状，只是感觉腰部酸软无力，容易发生疼痛时，不需

要用医学方法进行治疗，只要注意增强腰背肌肉的锻

炼即可。

只有椎间盘突出压迫了硬膜、神经，导致了跟影

像学一致的疼痛、麻木、无力等症状，才能诊断为腰椎

间盘突出症。

正确的坐姿长这样

长期伏案的人，要调整好自己的桌椅高度、电脑

位置。保持脊柱正直，保持头、颈、胸的正常生理曲线。

最好能有一定后倾角的靠背，让腰椎有依靠、不悬空，

且材质应选择硬质或者偏硬的。

久坐族建议每隔 30 至 60 分钟起身走走， 拉伸

拉伸肌肉，放松身心，不要保持一个姿势过久。

腰背肌力量得这样练

治疗腰椎间盘突出症的第一步是卧床休息，让腰

椎不再受力，椎间盘不再受压，恢复其本来的弹性和

厚度。 但只有运动、维持椎间盘的力量平衡才是预防

和治疗腰椎间盘突出以及腰椎间盘突出症的最重要

手段。

这里推荐“五点支撑”锻炼方法，此方法可锻炼腰

背部肌肉，适合腰部肌肉力量较为薄弱的人群，也适

用于腰突早期保守治疗及腰椎术后的康复锻炼。

首先，仰卧，双臂自然放在身体两侧，两脚之间与

肩同宽，双腿稍微弯曲，脚放于地面，使膝关节呈大于

90 度的钝角。 用双脚、双肘和头后部支撑身体，用力

向上挺腹，让腰背像拱桥一样挺起来，身体呈反弓形。

坚持 5 秒钟，然后恢复仰卧姿势，力量不足的人，不必

做足时间和幅度。

这样每天做 2 至 3 组，每组做 30 至 40 次，可锻

炼腰部肌肉的力量。

除此之外，还要加强运动锻炼，推荐游泳，尤其是

蛙泳是锻炼腰椎的最好运动方式，游泳适合任何年龄

段的人群，而且是非负重活动，运动量大，不易疲劳，

不容易引起意外损伤，还可以缓解精神压力。

锻炼腰背肌把握五个细节

1.腰背肌肌力锻炼为加强脊柱稳定性的方法，不

是治疗腰痛的措施，腰痛时不能练，待腰痛恢复后再

开始。

2.锻炼的次数和强度要因人而异，应循序渐进，

每天可逐渐增加锻炼量。

3.锻炼时不宜突然用力过猛，以防因锻炼而伤及

腰。 这是一种静力性的训练，只需缓缓用力即可。

4.如锻炼后次日感到腰部酸痛、不适、发僵等，应

适当地减少锻炼的强度和频度，或停止锻炼，以免加

重症状。

5.如果腰部疼痛剧烈、双下肢麻木，疼痛或者经

过一段时间的锻炼疼痛缓解不明显者，需要到医生处

就诊。 （岳建宁）

内蒙古七部门联合下发《关于加强职工疗休养工作的意见》

全区首个居家社区

养老服务标准化示范中心投用

2024年我区首例

造血干细胞捐献者完成捐献

“我女儿终于能听见外面

的声音了， 感谢白玉红经理，

让女儿走出了无声的世界！ ”

近日，听障患者家长李申福眼

含热泪激动地向捐赠人工耳

蜗的通辽市政协委员、昇阳假

肢矫形器有限公司总经理白

玉红表示感谢。

当天，5 位受捐并成功植

入人工耳蜗的成人听障人士

共同为白玉红献上了印有“上

善若水， 大爱满溢” 的锦旗。

“我希望能帮助到更多的残疾

人，也希望所有的听障人士能

从‘无声世界’步入‘有声世

界’。 让他们可以听见这世间

的天籁之音，和其他人一样自

食其力，开始新的生活。 ” 白

玉红说。

在奈曼旗残联的协助下，

初步筛选出 11 名符合要求的

听障人士，他们先后到自治区

残疾人康复托养中心进一步

筛查，最终确定其中 5 人拥有

植入人工耳蜗的条件。 到目

前，5 例人工耳蜗全部植入成

功，3 例成功开机， 进入听力

恢复期，2 例等待开机。 这是

奈曼旗首次为成年人免费成

功植入人工耳蜗。在筛查和手

术阶段，白玉红还自费为 5 名

听障人士提供免费住宿，安排

专人带队全程服务。

（鲍庆胜）

奈曼旗 5 名听障患者

重获新“声”

乌兰察布市应急管理局 19 名职工无偿献血

义诊惠民生

矿区职工有了“私人医生”

你的腰突

就是这样“坐”出来的
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