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本报讯（全媒体记者 孙正良）近日，市医保局有关负责同志

率队，先后到安岳、乐至、雁江走访慰问重病困难群众，为他们送

去慰问品和慰问金，把党委、政府的关怀和市医保局的温暖送到

群众身边。

慰问组深入重病困难群众家中或病房，与困难群众及其家属

亲切交流，详细了解他们治疗、康复、医疗费用报销、大病保障落

实等情况，现场开展送医保政策上门服务，为他们讲解医保报销、

医疗救助等相关政策，鼓励他们积极治疗、乐观生活，早日战胜病

魔、恢复健康。

慰问组要求各级医保部门，要主动作为、靠前服务，严格落实

好各项医保政策，全力守护人民群众身体健康；要持续聚焦重病

困难群众急难愁盼问题，不断优化服务举措、强化政策兜底，真正

把民生保障做细、做实，不断增强人民群众的获得感、幸福感、安

全感。

新华社赫尔辛基2月23日电（记者 朱昊晨 徐谦）芬兰图尔

库大学团队开展的一项新研究发现，淋巴管系统的特定变化，可

在早期帮助医生识别侵袭性强、复发风险高的口腔癌。

图尔库大学近日发布公报说，该校研究人员通过分析约300
名芬兰早期口腔癌患者样本发现，肿瘤组织的淋巴管内皮细胞中

出现与细胞分裂有关的蛋白质信号。分析还显示，在部分癌症患

者样本中，处于分裂状态的淋巴管内皮细胞数量较正常水平明显

增多。处于分裂状态的淋巴管内皮细胞越多，癌症患者复发和死

亡风险越高。

据公报介绍，在健康口腔中，通常检测不到提示淋巴管内皮

细胞分裂的相关标志蛋白。研究人员指出，在诊断阶段尽早识别

侵袭性癌症很重要，从而仍可通过治疗措施降低复发和死亡风

险。目前，早期口腔癌治疗主要依赖手术，但对于是否以及如何

精准选择辅助治疗仍缺乏可靠手段，发现新的标志物一方面可以

让高风险患者接受更有效治疗，另一方面可避免预后较好患者承

受不必要的辅助治疗可能带来的严重不良反应。

相关研究论文已发表在美国《细胞报告·医学》杂志上。研究

人员表示，这一研究成果有望进一步发展为临床检测工具。下一

步，他们计划研究相关蛋白标志物在其他类型癌症中是否具有类

似预测价值。

全球癌症数据库数据显示，2022年全球口腔癌死亡人数约为

18.8万。

眼下正值假期返程高峰，不管是自驾还

是坐车或坐飞机，长时间窝在座位上，腰酸背

痛成了不少人的“返程标配”。其实不是你太

娇气，而是座椅和脊柱在“悄悄打架”。

椅背角度不当
太直或太躺都是负担

许多人误以为“坐得笔直”就是最好的姿

势，实则不然。当椅背完全垂直 90度时，上

半身的重量几乎全部由腰椎和其周围的肌肉

来承担，压力集中，极易疲劳。

反之，如果椅背过度后仰，身体会不自觉

地“瘫”在座位上，腰部失去支撑，腰椎被迫处

于不自然的弯曲状态，椎间盘压力不均，同样

会导致酸痛。

“窝坐”姿势
最伤腰的隐形杀手

这是最常见的错误姿势，臀部只坐在椅

子的前半部分，上身佝偻，腰背部悬空，完全

脱离椅背。

这种姿势彻底破坏了脊柱的自然S形曲

线，使腰椎向后凸出（与正常的生理前凸相

反），相关韧带和肌肉被过度拉伸，椎间盘后

侧压力急剧增加。腰椎承重最大可达自身重

力的190%以上，不良后果可短期内导致肌肉

劳损、韧带酸胀，长期如此极易诱发腰椎间盘

突出，引发反复腰痛。

久坐不动
累积性损伤的根源

即使在最好的坐姿下，保持静止超过一

定时间，伤害也随之而来。

首先，维持姿势的肌肉（如腰大肌、竖脊

肌）会因持续收缩而疲劳、缺血，产生酸痛。

其次，久坐导致身体核心肌群“失忆”，稳

定脊柱的能力下降。更重要的是，椎间盘像

一块海绵，需要通过间歇性的压力变化来获

取营养和水分。久坐使椎间盘持续受压，代

谢废物堆积，加速其退变老化。

一份完整的返程“护腰计划”
让您的腰舒服起来

出发前
打造“黄金宝座”

座椅的黄金调整法：

前后：乘客要确保双脚平放着地，膝关节

保持 90—120 度的曲度，驾驶者要确保右脚

能将刹车踏板轻松踩到底，同时膝盖仍保持

约120度的弯曲。

高低：调整到膝盖与臀部基本持平或略

低的位置。

座椅靠背角度：调整为微向后倾（100—
110 度），让你的整个背部，尤其是下背部能

完全贴合椅背。

腰靠：长途旅行一个专用腰靠很有必要，

垫在腰后空悬处，维持腰椎的自然前凸曲

度。本身有腰椎疾病的人，还可以备一个专

业护腰，在必要时戴上腰围给予腰部必要的

支撑。

旅途中
动静结合，中断伤害链

核心原则是：动静结合，不断改变体位，

让过劳终止在损伤之前，避免劳损发生。

设置“身体闹钟”：无论驾驶还是乘坐，每

30—45分钟，必须主动改变一下姿势。可以

微微调整靠背角度、移动一下臀部位置、耸耸

肩、转转脚踝。

利用服务区进行“高效回血”：规划好路

线，每驾驶1—1.5小时，务必进入服务区休息

10—15分钟。这不仅是安全需要，更是腰椎

的“救命时间”。

下车完成三个黄金动作：

伸一个大大的“懒腰”（八段锦第一式：双

手托天理三焦）：双脚站住，向下使力，用力向

下拉伸下半身，双手上举如托举苍穹，向上使

力，用力向上拉伸上半身。一上一下对向拉

伸腰部，使腰部得以伸展。结束后再双手叉

腰，双脚与肩同宽，缓慢地顺时针、逆时针转

动腰部各3圈，润滑腰椎关节。

猫式伸展：双手扶住车门或墙壁，吸气时

塌腰抬头，呼气时拱背收腹，重复 8—10 次，

像猫伸懒腰一样，灵活整个脊柱。

臀肌拉伸：跷“二郎腿”（将一脚踝放于另

一腿膝盖上方），身体缓慢下蹲，感受臀部拉

伸感，每侧保持30秒。久坐会使臀部肌肉紧

张，牵拉腰部。

抵达后
科学放松，加速恢复

旅程结束，但防护不能停。此时腰椎和

肌肉处于疲劳状态，切忌突然弯腰搬运行李。

热敷与休息：如果感到明显的腰部僵硬

酸痛，可用 40℃左右的热水袋或热毛巾热敷

腰部 15—20 分钟，能有效放松肌肉、缓解痉

挛、促进代谢。当晚保证充足睡眠，这是身体

自我修复的最佳时机。

适当的按摩放松：如果条件允许，长途劳

累后可适当做一些泡温泉、泡热水澡甚至专

业的按摩放松。

特别警示

如果在旅途中或结束后，出现从腰部向

下肢放射性疼痛、麻木、腿部力量减弱，或疼

痛剧烈难以忍受等情况，这可能是腰椎间盘

突出压迫神经的征兆，请务必及时就医，切勿

自行推拿或硬扛。

返程的路，是奔向新起点的路。愿这份

科学的“护腰计划”，能守护您和家人的腰椎

健康，让每一次抵达，都伴随着身体的舒适与

轻盈。祝您一路平安！

原载2026年2月23日健康四川官微

新华社北京2月22日电（记者 李雯）美国《科学公共图书馆·

医学》杂志日前刊载的一项研究显示，长期暴露在较严重的空气

污染中与阿尔茨海默病风险增加相关，改善空气质量或有助于预

防阿尔茨海默病。

阿尔茨海默病是一种中枢神经系统退行性疾病，是最常见的

痴呆症类型，症状包括记忆障碍、失语等。先前研究表明，空气污

染以及高血压、中风、抑郁症等慢性病均是阿尔茨海默病的风险

因素。但空气污染与这些疾病之间的具体关联尚不清楚，比如空

气污染是否会导致高血压等，进而引发阿尔茨海默病。

美国埃默里大学的研究人员分析了 2000 年至 2018 年超过

2780万名65岁以上美国患者的数据，包括空气污染暴露情况、是

否患有阿尔茨海默病以及其他慢性病等。

结果发现，长期暴露在较严重的空气污染中与阿尔茨海默病

风险增加相关，且这种关联在曾患过中风的个体中略强。相比之

下，高血压和抑郁症对这种关联的影响较小。

研究人员说，这表明空气污染主要通过直接影响大脑导致阿

尔茨海默病，而非通过高血压、中风或抑郁症等常见慢性病来实

现，曾患中风的人，其大脑可能更容易受到空气污染的损害。研

究还表明，改善空气质量或许可以作为老年人群预防阿尔茨海默

病策略的一环。

“为什么我明明很注意养生，却总觉得没精神？”“为什么别

人吃羊肉补身体，我一吃就上火？”这些问题，或许与你的中医体

质密切相关。

近日，《中医体质分类与判定》推荐性国家标准全文公布，规

定了中医9种基本体质类型的特征及分类判定方法。通过量表

打分，就能够判断出一个人的大致体质偏向。

“体质是每个人身体的‘基础底色’。”北京中医药大学东方

医院治未病科主任刘洋说，同样是疲劳，气虚质的人会感到浑身

没劲、动则加重，而痰湿质的人则表现为身体沉重、犯困，如果不

先辨清体质，调理就容易“千人一方”，不仅效果不佳，还可能适

得其反。

专家提示，在通过量表打分的基础上，体质的最终判定必须

结合中医面诊、舌诊、脉诊以及《中医体质分类与判定》国家标准

中的特征描述。医生通过核对核心特征，如是否疲乏、是否手足

心热等，才能准确判定主体质和兼夹体质。

辨清体质之后该如何干预？刘洋介绍，同一体质的人，日常

养生有一些共性的调理方法。例如，平和质者保持规律作息、均

衡饮食即可；轻度阳虚质者可以遵循“保暖、少吃生冷食物、多吃

温性食物、适度运动”的基础原则。

作为九种体质分类学说的创立者，中国工程院院士、国医大

师王琦指出，体质是动态变化的，形成需要时间，调理也需要耐

心，通过科学干预有望将偏颇体质调向平和，具体调理方法可参

考《九种体质使用手册》。 （新华社记者田晓航）

□ 龚迪

水果加热后，到底是营养打了折扣，还是更护肠胃、味道更加

独特？

其实，水果加热，是一场成分的巧妙转化。维生素C确实比

较“怕热”，会在加热过程中部分流失，但水果中的钾、镁等矿物质

却十分“坚强”，不会因加热而损失。同时，果胶等膳食纤维在加

热后，会更易被人体吸收利用；类黄酮等抗氧化物质经过适度加

热，也能更充分地释放出来。

那么，哪些水果特别适合加热食用呢？

梨含有丰富的膳食纤维和天然糖醇，加热后这些成分能更好

地发挥润泽作用。传统的“冰糖炖雪梨”就是利用这个原理，有效

缓解秋冬干燥引起的咳嗽咽干。

山楂和红枣也在加热后增添了营养价值。山楂中的消化酶

在适当加热后活性增强；红枣里的铁元素和环磷酸腺苷在加热后

更易被人体吸收利用。

柑橘类水果加热后也能展现独特魅力。轻度加热能让橙皮

苷等黄酮类物质更好地溶出，有助于增强血管弹性。

蒸熟的苹果中，果胶能温和地保护胃肠道黏膜。对老人、孩

子和消化功能较弱的人群来说，显得尤为贴心。

对水果进行加热时，应尽量采用温和的加热方式，避免反复

加热。

食用加热水果，还可以进行一些巧妙搭配。苹果配肉桂，能

增强抗氧化效果；梨与银耳同煮，滋润功效相得益彰；山楂配陈

皮，则能更好地促进消化吸收。

（作者为兰州大学公共卫生学院研究员，人民日报记者曾亦

辰采访整理）

原载《人民日报》2026年2月22日07版

新华社西安2月23日电（记者 蔺娟）春节长

假过后，许多人会感到疲惫不堪，精神不振，甚至

出现失眠、食欲减退等生理不适。如何在节后调

适身心，找回好状态？专家来支招。

陕西省人民医院心身医学科主任医师孙彦

介绍，在春节等长假结束后，人们从放松的假期

状态切换回工作或学习状态时，可能会出现一系

列短暂的身心适应困难，也称作“节后综合征”。

它并非疾病，而更像是一种“身心节奏失调”，通

常表现在生理节律失调、情绪动力下滑、认知效

率降低三个层面。

“出现‘节后综合征’，可能与假期中的一些

习惯有关。”孙彦说，比如报复性熬夜，假期熬夜

追剧、刷手机，白天补觉，作息完全颠倒；高强度

赶场，旅行行程排得太满，赶景点、忙打卡，身心

并未真正放松；社交连轴转，连续多日聚会、应

酬，休息时间严重不足；放松变放任，把所有事情

堆积到复工前，导致焦虑加剧。

如何帮助身心平稳“切换频道”？孙彦表示，

关键在于“主动调节”而非“被动忍受”。在假期

最后两三天，可以逐渐调整作息，早睡早起。复

工前一天，准备好第二天要穿的衣服，列一份简

单的待办清单，给自己一个“准备开工”的信号。

在复工头两天，尽量不要安排高强度或高难度任

务，可以从整理文件、回复邮件等小事做起，通过

完成简单事项逐步重建工作节奏。

同时，在日常调节中找回节奏，尽量固定起

床时间，睡前半小时远离电子屏幕，促进身体自

然分泌褪黑素。白天多接触自然光，有助于重置

生物钟。可以通过散步、慢跑等运动激活身体状

态。久坐办公时，每隔一小时起身活动，做些拉

伸或深呼吸。

陕西省人民医院心身医学科主治医师李梅提

醒，“节后综合征”大多在1至2周内自行缓解，但

如果出现情绪持续低落、兴趣丧失、自责无力，伴

有严重失眠、早醒或持续躯体不适，症状明显干扰

工作、学习或日常生活，情绪及身体不适超过两周

没有改善，建议及时咨询医生或心理专业人员。

专家表示，“节后综合征”是身心在长假后发出

的正常调整信号，提醒我们生活节奏的转换需要时

间与耐心。我们可以通过规律的作息、适度的运

动、有序的任务安排，帮助身心实现平稳过渡。

市医保局走访慰问重病困难群众

返
程
路
上
腰
酸
背
痛􀏔

这
样
调
整􀏐
舒
服
一
路

研究显示改善空气质量
或有助于预防阿尔茨海默病

淋巴管特定变化可帮助识别
侵袭性口腔癌

水果也可加热吃

看清身体的“底色”
中医体质辨识让养生更精准春节长假结束反而更累？

专家支招如何调适身心


