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健康生活

锻炼舌头可以间接刺激脑部和面部的神经，从而减
缓大脑萎缩，同时防止面部神经、肌肉的老化。

1. 吐舌头
舌尖向前尽量伸出，使舌根有拉伸的感觉，然后收

回卷起，反复进行。每次练习10次。通过舌头的伸缩
运动，可以拉伸舌根及周围的肌肉群，间接刺激与舌头
相连的神经，进而对脑部产生积极影响。

2. 转舌头

让舌头在口腔内，慢慢地以最大范围顺时针转10
圈，然后再逆时针转10圈。这种旋转运动可以全方位
地锻炼舌头及其周围的肌肉群，增加舌头的灵活性和协
调性，同时对脑部产生全面的刺激作用。

3. 舌头舔牙齿
将舌尖轻轻抵住上腭10秒，然后依次抵住上齿外

侧、下齿外侧、下齿内侧各10秒。这个动作不仅可以锻
炼舌头的精细动作能力，还可以通过与牙齿的接触刺激

口腔内的神经末梢，进而对脑部产生积极影响。上述舌
头运动一般建议早晚各做一次，以形成固定的锻炼习
惯。

活跃脑细胞是一个持续的过程，需要长期坚持舌头
运动等锻炼方法才能看到显著效果。除了舌头运动外，
还可以结合其他方法如锻炼身体、保持良好的睡眠、饮
食健康、挑战自己的大脑、心理刺激等来综合提高大脑
功能和认知能力。 （来源《健康时报》）

日前，因流感引发意外的事件引起社会关注。常见
的流感为什么会造成严重后果？如何最大程度防范风
险？医学专家给出解读和建议。

要点一：高危人群要警惕
多位医生告诉记者，不同于普通感冒，流感的传染

性强，可能导致原有基础疾病加重，并引起肺炎、心肌
炎、神经系统损伤等并发症。

因此，医学上认为孕妇、儿童、老年人以及有慢性基
础疾病或免疫力低下的人群属于流感高危人群，感染后
更容易引发重症，需要格外警惕。这些人群在流感流行
期出门可戴口罩，尽量少去商场或集市等人多拥挤、空
气不流通的地方。

中国疾控中心病毒病所研究员陈操表示，我国流感
流行期大多是在每年11月到次年2月或3月。在流感
流行期，家庭和公共场所应做好清洁、消毒，家中如有高
龄老人或免疫功能低下的患者，应注意防止将病毒带回
家。

如何判断得了流感还是普通感冒？北京佑安医院
主任医师李侗曾表示，流感症状更重、起病更急，往往是
38.5℃以上的发热，除了咳嗽咽痛以外，还会有明显的
全身症状，如头痛、肌肉酸痛、特别乏力等。

要点二：症状严重快就医
李侗曾表示，得了流感，并不都需要去医院，症状较

轻的居家隔离即可，使用一些解热镇痛、祛痰止咳的药
物，一般7天左右可以康复。但如果出现39℃以上的高
热、使用退热药物效果不佳，或有剧烈咳嗽、呼吸急促、
胸闷、憋气等严重症状，或出现剧烈头痛、频繁呕吐、意
识模糊，需要及时就医。

北京医院主任医师李晶表示，老年人等高危人群如
果得了流感，也不用慌张。若症状较轻微，只有咽痛、咳
嗽、流鼻涕等，可先在家中休息，适当多饮水，清淡饮食，
用一些药物缓解症状。一旦出现高热不退、大量浓痰、
呼吸困难、精神不振等严重症状，那么一定要抓紧时间
到医院就诊，以免贻误病情。

中日友好医院主任医师陈文慧提醒，还要警惕继发
感染。有的患者症状已经好转，但再次出现发烧、痰量
增多、痰色变化等现象，此时应及时就医。

要点三：对症用药很重要
陈文慧介绍，流感属于病毒感染，在48小时之内服

用特异抗病毒药，可以起到很好的治疗效果。同时，注
意科学的支持治疗，包括合理饮食、注意休息等，能帮助
加快康复。

中国疾控中心传染病处研究员王丽萍介绍，耐药性
分析结果显示，目前流行的流感病毒对于抗病毒药物是
敏感的，药物治疗是有效的。

李侗曾提醒，流感不是细菌感染，抗生素对其无

效。居家休息隔离期间，要注意合理用药，避免滥用抗
生素。

要点四：每年可接种疫苗
医学专家公认，预防流感最有效、最经济的手段就

是接种流感疫苗。虽然接种了疫苗不等于一定不得流
感，但可以显著降低发病和发生严重并发症的风险。

由于流感病毒流行株每年发生变异，疫苗也需随之
变化。王丽萍介绍，根据相关监测和研究分析结果，我
国当前接种的流感疫苗与流行的甲型H1N1亚型病毒
株匹配度良好，疫苗接种有效，建议所有6月龄以上、没
有疫苗接种禁忌的人群，每年都接种流感疫苗。

据了解，流感疫苗接种单位常设在社区卫生服务中
心、乡镇卫生院或综合医院。卫生健康、疾控部门会公
布辖区接种单位名单，公众可就近、就便前往接种。

中国疾控中心病毒病所研究员王大燕表示，疫苗接
种后通常需要一定时间来产生具有足够保护水平的抗
体，因此，一般建议大家在流感流行期来临前1到2个
月，即9月、10月前后接种流感疫苗。

“但对每个个体而言，只要还没有感染，就可以通过
接种流感疫苗来预防流感、减少感染、减轻症状、缩短病
程、显著降低发展为重症甚至死亡的风险。”王大燕说。

（来源：新华网）

“每逢佳节胖三斤”的“魔咒”今年又应验了吗？蛇
年春节假期进入尾声，不少人在社交平台晒出体重秤上
的数字，感慨“幸福的烦恼”。针对公众关注的节后体重
管理问题，记者专访复旦大学附属华山医院普外科肥胖
与疝外科中心副主任医师沈奇伟，为春节“幸福肥”之后
如何科学减重支招。

为何春节期间容易长胖？在沈奇伟看来，这是饮
食、运动、作息三重因素叠加的结果。在饮食方面，他用

“三高”概括春节餐桌特点：高油、高糖、高热量。以酒精
为例：“1克酒精含7千卡热量，远超同等重量的碳水化
合物或蛋白质。更值得注意的是，饮酒后食欲不减反
增，导致热量摄入‘雪上加霜’。”同时，假期中部分人群
运动量的骤降，也进一步加剧了摄入热量的失衡。

此外，沈奇伟分析指出，春节期间作息紊乱导致的
“生物钟”失调尤为关键。他援引相关研究数据：“节假
日倒班工作者和作息紊乱人群的肥胖风险较常人高出
30%以上。熬夜往往伴随夜宵摄入，也会额外增加每日
总热量。”

如果发现自己长胖了，该如何做好健康管理？
沈奇伟建议，“了解自己”是做好健康管理的第一

步，“有些人看到体重上涨很焦虑，但其实体重不是唯一
标尺，高体重引发的健康风险主要是脂肪堆积，尤其是
内脏脂肪的增多”。

据介绍，判断体重是否超标最简单的方法是计算身
体质量指数（BMI）：体重（千克）除以身高（米）的平方，
BMI在18.5到24之间属于正常体重，24到28之间为超
重，28以上则为肥胖。

其次是测量身体的脂肪含量，这时需要一些设备来
进行辅助测量，包括体脂仪、核磁共振等，通常男性标准
的体脂含量在10%至20%之间，女性在20%至30%之间，
超出这个区间说明身体脂肪含量过高，要引起重视。

在充分了解自身情况后，针对节后返岗后的减重难
题，沈奇伟开出一张“渐进式处方”。“体重管理本质是热
量平衡的艺术。”他说，节后减重需建立“能量负债”机
制，通过饮食结构调整、运动效能提升及生活节律优化
形成协同效应。

饮食调控方面，首先要保障规律三餐、均衡营养，如
果有条件可以使用一些App做好饮食记录，明确每日的
营养摄入水平，这些App上也会给出一些膳食的建议，

以保证每日的热量摄入不要超标，方便及时进行调整。
同时，避免吃那些高热量低营养的零食。此外，避免在
晚餐后再大量摄入夜宵等，如果晚餐进食较少，睡前实
在觉得饿，可以考虑吃点小番茄、黄瓜等低热量高膳食
纤维的食物。

对于一些网上推荐的“极端饮食法”，沈奇伟则亮出
“红牌”。他提示，所谓“断碳、断液、生酮、极低热量饮
食”等存在潜在危害，并不是首选的减肥膳食方案。

在运动方面，沈奇伟指出，运动不仅能够提高心肺
能力、增强免疫力，更重要的是能够最大程度保留因减
重引起的肌肉量减少，对维持机体的代谢至关重要。但
是如果不配合饮食干预，单纯运动减肥的效果比较有
限。

他建议，如果之前没有运动习惯，可以尝试渐进式
运动方案，逐步增加运动量，直至达到每周150至300分
钟中等强度有氧运动，加上2次至3次抗阻力训练的运

动量。在初始阶段可以咨询医生或者健身教练，根据身
体状况及环境制定运动方案，避免错误的运动方式引起
运动损伤。如果没有条件每天抽出时间运动，也可以尝
试把运动融入到日常生活及工作中，比如把乘坐电梯改
为走楼梯、部分公交通勤改为步行或骑行、间歇性做一
些自重抗阻力训练等。

“此外，就是调整生活方式：避免熬夜、规律睡眠、保
证每日睡眠至少7个小时；避免工作、学习压力过大，寻
找各类减压方式；可阶段性回顾减肥之路，制订下一阶
段减肥计划；也可以找一些志同道合的朋友一起运动、
互相鼓励。”他说。

面对急于求成的减肥者，沈奇伟提示，体重管理是
场持久战，减重应以科学、健康作为基础，真正的体重管
理应融入生活细节，当健康习惯成为“肌肉记忆”，体重
秤上的数字，自然会给出满意答案。

（来源：新华网）

“奇葩护肤说”
一起来看看这些日常护肤误区

大风降温，你的皮肤是不是也开始“喊冷”了？天干物燥，为了让皮肤暖和
点，你是不是开始各种“宠溺”式护肤——面霜、敷面膜、蒸脸、去角质…… 别急，
先听听医生给大家带来的“奇葩护肤说”，为你揭露那些隐藏在日常护肤中的

“套路”。说不定你正在被这些不经意的护肤误区玩得团团转！
误区 洗脸水越热越好
你是不是觉得冬天用热水洗脸特舒服？但你知道吗？过热的水会破坏皮

肤的油脂层，导致皮肤更加干燥。所以用温水洗脸，才是王道哦！
误区 蒸脸器=皮肤加湿器
蒸脸器一响，皮肤就“喝饱水”？别太天真了！频繁使用蒸脸器可能会破坏

皮肤的皮脂膜，使皮肤失去锁水能力。建议每周使用1-2次，每次5-10分钟。
误区 面膜天天敷
每天敷面膜，皮肤可能会“喝撑”，导致皮肤过度水合，使角质层变得脆弱。

建议每周敷面膜2-3次，每次15-20分钟，给皮肤一个喘息的机会吧！
误区 保湿喷雾不离手
保湿喷雾就像皮肤的“临时救星”，但别忘了及时锁水哦！否则，喷再多也

只是“治标不治本”。喷完喷雾后，记得用化妆棉吸去多余水分，再涂上保湿霜，
才是正道！

误区 冬天防晒霜可以省
冬天的阳光虽然温柔，但紫外线依然强烈，不涂防晒霜会导致皮肤晒伤和

老化。建议选择质地较轻盈的防晒霜，每天涂抹。
误区 脸上起皮需去角质
皮肤干燥起皮，可能是因为缺水。这时候去角质，就像给皮肤“雪上加

霜”。加强补水保湿，才是关键！
误区 保湿产品涂得越厚越好
保湿产品可不是“多多益善”，过量使用保湿产品可能会导致皮肤无法有效

吸收，反而增加负担。建议少量多次涂抹，直到护肤品完全被吸收，才能起到较
好的保湿作用。

误区 油性皮肤不需补水
油性皮肤同样需要补水！因为油脂过多并不代表水分充足。建议选择质

地较轻薄、控油补水的护肤品，让皮肤在冬天也能保持水油平衡。
跳出这些“奇葩”误区，采取正确的护肤方法，你的皮肤就能在冬天保持水

润和健康。记住，护肤就像谈恋爱，需要细心呵护、耐心等待，才能收获美好的
结果。 （来源《北京青年报》）

腿抽筋是因为“缺钙”吗？
半夜睡得迷迷糊糊，突然小腿一阵酸痛袭来，整个人瞬间被疼醒，想试着动

动腿却发现根本使不上力气……这样的经历，你有过吗？很多朋友都遇到过，
而且频率并不低。抽筋的时候，小腿肌肉强直、变硬，肢体不敢活动，那种钻心
的疼痛，让人从梦中惊醒。抽筋持续时间可以达数秒钟，数十秒钟，或者数分
钟。

小时候总听大人说，晚上腿抽筋都是因为缺钙。那么，抽筋真的是因为缺
钙吗？应该如何预防和避免呢？海口市人民医院中医科主治医师陈后煌提醒，
小腿抽筋可能是向我们发出的健康警告信号，它跨越年龄界限，触及各个群体。
抽筋偏爱哪些人群？

首先是快速成长的少年儿童。儿童与青少年正处于旺盛的生长阶段，对
钙、镁等关键矿物质的需求激增，稍不留神，小腿便可能遭遇抽筋的袭击。其
次，中老年人群身体机能逐渐退化，体内矿物质的流失加剧，小腿抽筋发生的可
能性随之攀升。再次，孕妈妈在孕期体内激素水平变化，影响钙、镁等矿物质的
代谢，也容易发生小腿抽筋。

你以为抽筋仅因缺钙？其实，元凶远不止于此，临床上常见的腰椎间盘突
出症也是引发小腿抽筋的一位不容小觑的角色。

突出的椎间盘对神经根局部血管的压迫会刺激神经组织，导致其缺血、缺
氧，引起神经功能障碍；腰椎间盘突出症患者当其下肢踝关节过度背伸时，容易
出现痉挛、抽筋的情况。缓解的方式是平卧睡觉时，在腘窝下放一枕头，让下肢
避免过伸；侧卧睡觉时，双腿间夹一枕头，避免因侧卧导致神经牵拉。

腰椎间盘突出症患者常有下肢皮肤麻木甚至不知冷热，如果在平时没有做
好腿部的保暖工作，导致腿部受凉时，可能会导致小腿处于缺血、缺氧的状态，
造成小腿痉挛，引起腰椎间盘突出症腿抽筋。可以睡前泡脚，有效预防因受凉
导致的夜间小腿抽筋。泡脚水温不要太热，尽量以不出汗为度，泡到觉得四肢
比较温暖、比较舒服为止。

腰椎间盘突出者，平时小腿肌肉就特别容易疲劳，常有小腿酸痛的情况。
如果突然剧烈运动，很有可能会导致局部乳酸升高，腿部出现无菌性炎症，容易
造成腿部的肌肉痉挛。运动前应充分做好准备活动，运动后需要适当进行肌肉
拉伸，放松肌肉，促进乳酸排泄。

除矿物质的缺失、腿部血液循环不佳外，药物副作用和血管问题，也是导致
小腿抽筋的常见因素。比如某些药物如利尿剂、抗抑郁药等，可能导致电解质
紊乱，引起小腿抽筋。动脉硬化、静脉血栓等，都会引起小腿抽筋。

6个方法预防腿抽筋
◉注意保暖：睡觉前用40摄氏度左右的水泡脚，大约20分钟，可以舒筋活

血。
◉避免疲劳：走路或运动时间不可过长，不能让小腿过度疲劳。
◉矫正睡姿：矫正自己的不良睡姿。
◉拉松被褥：在仰卧的时候，被子可能压住足部，这样使腓肠肌和足底肌肉

紧绷。紧绷的肌肉很容易发生痉挛。只要将被褥拉松一些就可以了。
◉规律锻炼：平时加强体育锻炼和运动，改善血供，增强肌肉收缩能力。
◉均衡营养：可适量补充维生素 D 和钙质食物，例如牛奶、海带、豆制品

等。少抽烟喝酒，少喝浓茶或咖啡。 （来源《海南日报》）

莫因流感引发意外！谨记“四要点”

每逢佳节胖三斤？专家支招节后体重管理

动动舌头就能锻炼大脑？医生：试试这3个练习方法！

温暖人社
本栏目由

济阳区人力资源和社会保障局主办

2025年济阳区“春风行动”暨“才聚济阳”专场招聘会信息
聚焦服务全区经济社会发展，落实落细就业优先政策，做好春节后劳动者换岗

流动高峰期和企业开工扶持关键期就业服务工作，全力促就业、保民生、助发展，特
组织开展济阳区“春风行动”暨“才聚济阳”专场招聘会，现将有关信息告知如下：

活动时间：2025年2月8日全天（农历正月十一 星期六）
活动地点：济南市济阳区安大广场
活动主题：春风送岗促就业 精准服务暖民心
1、丹夫（食品）集团济南总厂，招聘大学生生产储备干部10名、生产操作工50

名，缴纳六险、提供住宿、免费工作餐、年终奖、节假日福利、团队活动。联系人：张
老师，联系人电话：18766121314、0531-81172199。

2、济南金竹泉酒业有限公司，招聘业务经理20名，要求中专以上学历。底薪加
提成1万-3万/月，缴纳五险。联系人：尹总，联系人电话：18806400839（微信同步）。

3、好为尔机械（山东）有限公司，招聘会计、机械制图设计工程师、电气设计工
程师、售后服务、工业软件设计工程师。月薪5000—9000元，要求专科以上学历。
联系人：侯经理，齐经理，联系人电话：17753197382。

4、济南北方金锋锯业有限公司，招聘机械设计、电子商务、市场营销、装配钳
工、装配电工、电焊工、加工中心操作工、学徒工等岗位。工作时间：8:00-17:30（中
午休息 1 小时），提供食宿，转正缴纳五险。联系人：李老师，联系人电话：
13964101277。

5、济南顶津食品有限公司，招聘设备技术员、品质管理员、辅机技术员等岗位，
要求本科以上学历。月薪6000—7000元，五险一金、带薪年假、免费班车、提供食
宿。联系人：孙老师，联系人电话：13235310100。

6、济南平丰汽车零部件有限公司，招聘生产主管、线上操作岗位、线下操作岗
位、物流岗、质检岗。联系人：李老师，联系人电话：18953185766。

7、济南深蓝动物保健品有限公司，招聘仓库管理、普工、QA（质量检测）、Qc（化
验员）、采购、商务、销售内勤、车间主任、产品经理。薪资面议，免费提供午餐，过节
福利，转正缴纳五险。联系人：仲老师，联系人电话：18678657153。

8、济南界龙科技有限公司，招聘品保8D客服、CAD绘图员、包装工、品检员、修
模员、电镀操作员。月薪4500—8000元，缴纳五险一金。联系人：邵老师，联系人电
话：84239588-8102。

9、济南统一企业有限公司，招聘生产操作员、生产技术员、品控技术员、储备干
部。入职缴纳五险一金，雇主责任险，提供食宿。联系人：艾老师，联系人电话：
15666666931。

10、济南威尔曼智能装备有限公司，招聘区域销售经理、机械设计师、电话销
售、机械装配。长白班，8小时工作制，缴纳五险，节日福利，节假日带薪休假。联系
人：杨老师，联系人电话：15665778776（微信同号）。

11、济南长田实业有限公司，招聘销售专员、华百广场营运助理、高第街56号餐
厅打荷、高第街56号餐厅砧板、小背篓菌类养生火锅凉菜、盛世龙华酒店砧板、长田
物业维修工、长田物业维修工。五险、月休四天、员工餐、节日福利、生日福利。联
系人：刘老师，联系人电话：13275416057。

12、济南正远服装有限公司，招聘缝纫工、模板工、锁钉工、样品工。新员工入
职保底工资 3000 元，入职后缴纳五险。联系人：孙老师 、高老师，联系人电话：
15335413198、13869188095

13、济阳博爱医院，招聘运营院长、市场经理、执业医师、助理医师、康复治疗
师、护士、行政经理、行政前台、采购专员、文案策划、网络推广。要求专科以上学
历。联系人：王经理，联系人电话：13001705786、15562645686。

14、济阳县泉星种业有限公司，招聘农作物种子推广销售、会计。缴纳五险+销
售提成。联系人：骆老师，联系人电话：15153175683。

15、迈大食品（山东）有限公司，招聘生产班长、仓储主管、包装机维修工程师、
采购专员、食品现场检验、车间普工（男工、女工）、残疾人专岗。入职缴纳五险一
金，年终奖，节日福利，法定年假，免费工作餐，免费住宿等。联系人：李老师，联系
人电话：0531-81175872，15650065872（微信同号）。

16、铭牌精工机械（山东）有限公司，招聘二保焊工、组装工、喷漆工/喷塑工、激

光下料工、折弯机技工、打磨辅助工、抛丸机技工、CAD制图员、网络销售/客服、外
贸业务员。联系人：张经理，联系人电话：13406933686。

17、山东安大重工机械集团有限公司，招聘网络运营、喷塑工、成品调试工、操
作工。缴纳五险+节假日福利+免费工作餐+雇主责任险+定期团建。联系人：洪经
理，联系人电话：13165414678。

18、山东奥锐激光科技集团有限公司，招聘销售经理、激光切割工艺工程师、采
购经理、海外售后工程师、销售客服。联系人：杨经理，联系人电话：18615568786（微
信同号）。

19、山东大鲁阁织染工业有限公司，招聘操作工、厨师、缝纫工。工资面议，免
费住宿，福利食堂，生日福利。联系人：任老师，联系人电话：13517298011。

20、山东华酪食品有限公司，招聘普工、现场品控、车间主任、残疾人专岗。夜
班补助、员工食堂、缴纳保险。联系人：易女士，联系人电话：13153117257。

（未完待续）


