
济宁市第一人民医院

走访慰问离退休老干部

10月28日，济宁市
第一人民医院党委书记
王志安、院长靳清汉、
纪委书记陈守义、总会
计师兼财务科主任李庆
运等在党办、老干部办
公室负责人陪同下先后
走访慰问了刘培棠、邱
淑筠、赵云龙、董凤增
等部分离退休老干部。
并 送 去 了 鲜 花 和 慰 问
金。

每 到 一 位 老 干 部
家，王书记、靳院长都
与老干部们促膝交谈，
了解老干部们的生活及
身体状况，听取老干部
们的意见和建议。王书
记指出，济宁市第一人
民医院今天取得的发展

成就，是与广大老干部
过去打下的良好基础分
不开的，也是各位老干
部大力支持、鼎力相助
的结果。希望老干部们
在保重身体的同时，一
如既往地关注和支持医
院的工作，多提宝贵意
见，发挥好余热，对于
大家的意见和建议，院
党委将虚心听取，并认
真加以研究和落实。靳
院长要求随行的相关部
门，要围绕老干部在工
作和生活上的需求主动
做好服务，并在现有的
基础上继续把老干部工
作做深、做细，让老干
部安度晚年。

（辛全秋）

1188个个过过劳劳信信号号要要当当心心
每日散步半小时，学会分时段小睡，用食补缓解压力，培养兴趣爱好

当下，越来越多的年轻人为明天奋
斗，拿健康换高收入，但身体长期超负
荷运转就可能导致“过劳”引发悲剧。

健康专家表示，压力山大是职场
人的通病，加班、熬夜、休息不好时
间长了就会导致焦虑、失眠、记忆力
减退、精神抑郁，如果这种疲劳持续6

个月或更长时间，身体就可能会出现

低烧、咽喉肿痛、免疫力下降、记忆
力减退等症状。而且，非常严重的长
期性疲劳很可能就是其他病症的先
兆，引发人体心衰、肺衰、肝衰、肾
衰，最终导致猝死。

在出现一种或多种过劳征兆的病
人中，以事业有成者居多，很多人都
在45岁以下。总的来说，过劳死的风

险似乎更多地与白领挂钩，而那些喜
欢熬夜、喝酒的人，身体更是吃不
消，如果是有心脏病等基础疾病的
人，过劳的恶果可能会显现得更早更
猛一些。健康专家建议，事业再重
要，也不能透支生命，应坚持每年做
一次体检，以便及时发现一些潜在的
危险，如高血压、高血脂。

过劳死可防难治，纠正不良生活
方式，调适心情、舒缓压力，改善过
劳状态，是预防过劳死的最好方法。

相信很多人都深有体会，当疲劳过
度时，会出现无法安睡的现象，脑中反复
上演着白天的经历，想着明天的计划。这
样一来，身体经络也会出现紊乱现象。健
康人应保证每天7-8小时的睡眠，如果暂
时无法改善自己的睡眠状态，那不妨学

学分时段小睡。比如，清晨可以“赖赖
床”，让自己闭目养神15分钟，午休时间在
单位小睡片刻，即使只有15分钟也是对
体能良好的恢复；如果一天都很疲倦，就
在晚上8点左右也小睡15-30分钟，暂时缓
解身体疲劳感。

另外，每天半小时散步，每周至
少有一天脱离工作到户外放松精神，
接受自然阳光的照射，都是简单易行

的预防方式。他健康专家还特别建议
年轻人培养一两项运动类的兴趣爱
好，积极利用健身、娱乐等方式来放
松心情，调整情绪。

如果情绪特别差，建议感到郁闷
就喊，通过急促、强烈、粗犷、无拘
束的喊叫将内心的积郁发泄出来，这
样不但可以舒展情绪，对扩大肺活量
也很有帮助。

每天散步半小时，学会小睡多晒太阳

在中医理论中，过劳症状属虚劳，
运用补肾填精、补气养血的手段，可调
理人体心、肝、脾、肺、肾五脏功能。

中医常用人参、党参、黄芪、麦冬、
当归、鹿茸、枸杞、百合、三七、大枣等具
有补气血、壮肾阳、滋阴精、生津液、安

五脏、强精神、活血脉等作用的中药材，
针对各种不同状态的“亚健康”配伍调
理，持之以恒可恢复到正常状态。当人
压力过大、身心疲惫时，往往会造成体
内低钾现象，伴随全身无力、精神疲乏、
心跳减弱、头昏眼花等现象。健康专家

介绍，在香蕉、草莓、柑橘、葡萄、柚子、
西瓜及菠菜、紫菜、黄鱼、鸡肉、牛奶中
都可以找到它，当这些食物经常出现在
你的餐桌上，不仅身体内的钾元素源源
不断，还可以补充身体机能所需要的水
分和能量，事半功倍。

食补缓解压力，疲劳时多吃香蕉补补钾

过劳伤人心、肝、肺、肾
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今日运河

健康·综合

1 .经常感到疲倦，忘性大；
2 .突然觉得有衰老感；
3 .肩部和颈部发木发僵；
4 .因为疲劳和苦闷失眠；
5 .有一点小事也烦躁和生气；
6 .经常头痛和胸闷；
7 .有高血压、糖尿病；

8 .体重突然变化大，出现“将军肚”；
9 .几乎每天晚上聚餐饮酒；
10 .喜欢喝咖啡，一天喝5杯以上；
11 .经常不吃早饭或吃饭时间不固定；
12 .喜欢吃油炸食品；
13 .一天吸烟30支以上；
14 .一天工作10小时以上；星期天

也上班；
15 .经常出差，每周只在家住两三

天；
16 .夜班多，工作时间无规律；
17 .人际关系突然变坏；
18 .最近工作失误或者与人发生不

和。（宗合）

18个过劳信号

近日，金宇家居推出为期一
年的“节能灯‘以旧换新·点亮
生活’”主题活动。届时，消费者
凭废旧节能灯到金宇市场指定
灯饰店免费更换指定型号的新
节能灯，一支换一支，每人每次
限换2支；废旧节能灯不限品牌、
型号，每天限量1000支。

随着全球气候变暖，“低碳
环保”已经渐入人心。节能灯在
节约能源方面起到了不可磨灭
的 作 用 ，但 每 支 节 能 灯 含 有
0 . 5mg汞，而1mg的汞可污染360

吨水，并污染周围的空气，如果
没有好的回收渠道，任意丢弃将

会给环境造成很大的污染。合格
的节能灯产品平均寿命在 2 - 3

年，每个家庭基本上都有废弃或
者即将更换的节能灯。此次金宇
灯饰推出的“节能灯‘以旧换
新·点亮生活’”活动不但让废
旧节能灯有了“家”，不因为随
手丢弃而污染我们的生存环境，
也通过这种方式唤醒了广大市
民节能、环保的意识。

一个哥本哈根会议，让地
球人都知道了“低碳”二字，
以及相关的低碳经济、低碳生
活等等。金宇家居市场运营之
初就引入先进的理念，除管理

服务外，尤为重要的是商品的
质量必须符合环保要求，少含或
不含有害物质，包括家具、地
砖、灯饰、油漆、五金等。《百万
元质量保证金制度》、《管理消
费者投诉制度》、《先行赔付制
度》的实施，使金宇成为城乡消
费者最为放心的市场，国内外高
中尖品牌汇集已经形成了相当
可观的低碳群体。低碳家居的内
涵及特征是自身具有碳汇能力，
在整个生产过程中能源消耗低，
碳排放量低、产品品质好、使用
寿命长、废弃后易于回收利用
等。金宇市场拥有众多这些低

碳 品 牌 的 经 营 户 ， 不 仅 产 品
好，服务好，而且还有先进理
念和超前的艺术想象，比如引
导用户科学装修设计、谨慎选
择 装 修 材 料 、 严 谨 的 施 工 工
艺，并提醒消费者装修后不要
急于入住。

面对低碳群体的崛起，金宇
在感到欣喜的同时，及时抓住这
一大好时机有所作为。一是进一
步加大商场商品的质量管理力
度，注重在细节上着力。二是引
导先进商户、模范商户继续为其
他商户作榜样，树立树牢低碳意
识，为金宇的发展，为资源节约

型社会的建设再立新功。三是举
办一些公益性的活动，大力宣传
低碳家居、低碳生活、健康生
活，努力把金宇的服务意识贯穿
到各个方面，从而使金宇的理念
更优化，服务水平再提高。“以
旧换新，点亮生活”节能灯以旧
换新公益活动就是金宇家居的
行动体现，同时倡导社会各界人
士保护环境、爱护环境从身边的
小事做起。

温馨提示：节能灯以旧换新
时间是周六、周日；地点：金宇
家居建材城B馆。

（张金凌）

以以旧旧换换新新 点点亮亮生生活活
金宇家居推出节能灯以旧换新公益活动
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