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更多精彩尽在：

养成良好的生活习惯：
1.�保持正常体重， 均衡饮

食和规律运动。
2.�远离各种可能受血液

污染的器具，避免不必要的输
血、打针、穿耳洞、刺青、和他
人共享牙刷、刮胡刀等，以及
减少接触可能受到血液污染
的器具。

3.�均衡饮食。 均衡的饮食
能 量 来 源 组 合 应 该 是 55%
-65%的来自碳水化合物能量
（例如米饭、 面食），11%-15%
的来自蛋白质能量（例如肉类、
豆类），20%-30%的来自脂肪
能量， 其中不饱和脂肪占比
85%（例如植物油）。

4.�注意饮食卫生。 不喝生
水，也不要生食海鲜，因为蛤、
蚝以及贝类等容易受到 A 型
肝炎病毒感染。 如果要到 A 型
肝炎高感染区旅游， 例如中国
大陆、东南亚、中南美、非洲等
地，最好在出发前注射 A 型肝
炎疫苗。

5.�不喝酒，戒烟。 人们所饮
入的酒精都要经过肝脏进行代
谢，当酒精过多，肝脏的代谢功
能下降时， 酒精中的主要成分
乙醇就要经过乙醇脱氢酶的催
化作用变成乙醛， 而乙醛对人
体有巨大的危害作用， 最终肝
脏在乙醇和乙醛的作用上形成
了酒精肝， 所以说嗜酒是造成
酒精肝最主要的原因。 另外，抽
烟和罹患肝癌有关， 应该少抽
烟或戒烟。

6.不乱吃药。吃进去的药物
都必须经过肝脏解毒。 除了医
师处方药， 避免自行服用其他
药物， 因为服用多种药物容易
产生药物交互作用， 影响肝脏
代谢药物能力。 有肝病的人就
医时， 应告知医师目前正在服
用的所有药物， 以做医师处方
时的参考。

7.�注意睡眠时间。 成年人
正常的睡眠时间应该为 8 小
时，正常的应该是从 22 点左右
开始上床睡觉， 凌晨 1 至 3 点
钟进入深睡眠状态， 这个时辰

是养肝血的最佳时间，反之，就
会养不足血。 因此我们呼吁尽
可能地不要熬夜， 如果不得已
成了熬夜一族， 就应摄取更充
足的营养， 让熬夜对身体的伤
害减到最小。

丢弃掉生活中坏的习惯：
如今社会中的夜生活越来

越丰富， 睡眠不足已经成了严
重危害人体健康的“凶手”。 经
常抑郁，爱发怒，人生难免遭遇
沮丧、不满、怨恨、不平，为寻求
心理平衡， 我们必须对这些情
绪进行释放。

巴甫洛夫曾指出：“一切顽
固沉重的忧郁和焦虑， 足以给
各种疾病大开方便之门。 ”偶尔
释放情绪固然对身体有益，但
长期抑郁、动不动就发怒，对身
体则是百害而无一利。 油是生
活中不可缺少的， 脂肪是人体
必需的营养物质之一。 适当地
摄入含脂肪的食物可以供给我
们人体以能量， 维持人体的正

常生理功能。 但是，吃太多脂肪
含量高的油腻食品则是健康饮
食的禁忌。

在城市， 吃夜宵的习惯非
常普遍， 然而爽快了嘴巴却伤
害了身体。 抽烟的危害都有所
认知， 其危害首先在于烟草产
生的烟雾中含有上千种有害物
质， 这些有害物质在被吸入人
体后会对内脏器官包括肝脏有
不同程度的损害， 这也是导致
疾病、 诱发癌症的主要危险因
素之一。

从现在开始远离过度喝
酒、胡乱吃药、睡眠不足等等危
害健康的坏习惯， 养成良好的
生活习惯，保护好我们的“小心
肝”。

如果全身倦怠感日趋严重，
出现食欲不振、恶心；脸色晦暗
失去光泽，皮肤呈黄疸色、或觉
搔痒；全身发黄，特别是巩膜发
黄；持续性微热，或发恶寒；注意
力不容易集中、 酒量突然减少、
尿液变为啤酒色等症状，那么你
就要注意了，这很有可能是肝脏
受到损害了。 那么如何保护好自
己的肝脏呢？

温馨提示：集齐本专栏全年剪报可兑换科普礼品（具体兑换时间及方式将于 2020 年第四季度择期在报纸上刊登通知）

保护肝脏从细节做起

受高空槽影响，1月6日午后开
始，我省出现降雪天气，西部地区降
雪量稍大。 截至7日8时，出现2站大
雪，3站中雪，全省平均1.0毫米。

1�月 7�日夜间到 8�日， 我省还
有一次降雪天气，其中白山东部、延
边东部和长白山保护区有中到大
雪，累计降雪量4～8毫米，吉林东
部、白山西部和延边西部有中雪，累
计降雪量2～4�毫米，其他地区有小
阵雪，累计降雪量小于1毫米。 降雪
过后， 受冷空气影响我省大部分地
区有4～6℃降温，南部等部分地区
有8～10℃降温。

吉林省气象台1月7日15时发
布道路冰雪蓝色预警信号： 预计未
来24小时，长春大部、吉林、通化、
白山、延边、长白山保护区可能出现
对交通有影响的积雪或道路结冰。
省应急管理厅、 省气象局联合提醒
注意做好预防工作。

近期降雪过程频繁， 对交通影
响较大， 气象部门建议各地应加强
交通安全管理， 出行车辆务必谨慎
驾驶，预防交通事故；降雪前后气温
波动较大，温棚注意防寒，供热企业
应科学供暖，城乡居民注意保暖，预
防感冒和心脑血管等疾病。

/记者 代丽媛 报道

近日，吉林省健康中国行动
推进委员会正式成立，健康中国
行动在吉林省全面启动。 1 月 7
日，吉林省贯彻落实健康中国行
动实施方案举行新闻发布会，吉
林省卫生健康委党组成员、副主
任张力出席并介绍了有关情况。

2019年 6月份以来，国务院
印发《关于实施健康中国行动的
意见》等系列文件，成立健康中
国行动推进委员会，召开全国推
进健康中国行动电视电话会议，

对健康中国行动作出了全面部
署。深入实施健康中国行动，是实
现健康中国战略从“规划图”到

“路线图”的重要途径，也是推进
“健康吉林”建设的重要抓手。

我省落实健康中国行动的做
法得到了国家健康中国行动推进
委员会的认可， 在国家举办的健
康中国行动培训班上介绍了经验
做法。 这次印发的《实施方案》从
普及健康知识、加强健康干预、突
出重点人群、 防控重大疾病等四

个方面， 提出了贯彻落实健康中
国 15个专项行动的具体措施。

“总体目标” 提出了吉林省
推进健康中国行动到 2022 年和
2030 年的两个阶段性目标。 到
2022 年， 全省基本建立以人民
健康为中心的健康促进政策体
系，将健康融入所有政策，全民
健康素养水平稳步提高，健康生
活方式加快推广，重大慢性病发
病率上升趋势得到遏制，重点传
染病、严重精神障碍、地方病、职

业病得到有效防控，致残和死亡
风险逐步降低，重点人群健康状
况显著改善，全省健康水平达到
全国中上水平。到 2030年，全民
健康素养水平大幅提升，健康生
活方式基本普及，居民主要健康
影响因素得到有效控制，重大慢
性病过早死亡率明显降低，人均
预期寿命得到较大提高，居民主
要健康指标水平与全国同步进
入高收入国家行列，健康公平基
本实现。 /记者 王秋月 报道

1 月 7 日，我省召开道路交
通春运工作视频会议， 安排部
署 2020 年全省道路交通春运
工作，全力打造“平安春运、高
效春运、满意春运、诚信春运”。

据介绍，2020 年春运将于
1 月 10 日开始 ，2 月 18 日结
束，为期 40 天。 今年春节比上
年提前 11 天，是近 8 年最早的
农历新年。 经综合分析，全省春
运期间道路旅客运输量将在

2110 万至 2125 万人次之间 ，
较去年下降 6%左右。 虽然客流
总量有所下降， 但由于近年来
我省冰雪游热度上升且春运开
始时间临近学生放假， 我省将
出现学生流、旅游流、务工流和
探亲流相互叠加， 客流高峰将
呈现频度高、时间短、峰值强的
特点，预计春运伊始、腊月二十
三至三十、 正月初三至初九等
三个时间段客流高峰明显。 另

外， 我省东南部山区是冰雪旅
游热点地区，且尚未通高铁，受
旅游流的影响， 节假日期间中
短途客流较为集中， 或将出现
短期高峰。

会议要求，各地要对春运形
势、特 点进行全面分析，科学预
测旅客流量、流时、流向，编制
《春 运期间重点线路增加班次、
车辆预案》，并及时向社会公布。
各地要结合本地实际，积极为承

担临时加班任务的车辆组织 回
程配客，提高车辆使用效率。 要
加强农村集市、旅游景区、 庙会
等大型活动的运输组织，加大车
辆投入数量和发车密 度， 满足
城乡居民的出行需求。 要按照

“以客为主、客货兼 顾”的原则，
引导货运企业加强与相关部门、
企业的对接， 确保节日物资供
应。

/记者 刘佳雪 报道

“我一听说北湖这有个养老
院， 就赶紧让孙子带我开车来看
看。 ”79岁的杨淑贤阿姨住在长春
逸康苑养老康复中心已经三年多
的时间了。杨阿姨的老伴属于失能
老人，原来住在其他的养老院但一
直不是很舒心，自从杨阿姨住在这

里后，就把老伴也接了过来。
老伴来到这里后， 每天非常

开心， 和他住在一起的都是失能
程度差不多的老人， 每天由专业
的护理人员精心照料， 看到和自
己差不多的老人， 杨阿姨的老伴
感到不再孤独、寂寞，每天积极地
生活，心情逐渐开朗。这一系列的
变化都取决于长春逸康苑养老康
复中心借鉴国内外先进养老照护
经验， 配备专业管理和服务人员
团队，为入住的长者提供自理、半
自理、 失能分级护理及量身定制

的亲情化服务， 让长者享受幸福
的高端养老服务， 使长者入院如
到家，真正做到老有所养、老有所
乐、老有所学、老有所依。

和老伴住在一起后， 杨阿姨
一颗悬着的心就放下了。 杨阿姨
常说：“儿女的家不是家， 自己的
家才是家， 逸康苑就是我自己的
家。 ”没错，三年多的时间里，杨阿
姨早已卖了自己的房子， 将自己
的余生都交给这里， 这是对逸康
苑的信任，更是对逸康苑的肯定。

在三年多的时间里， 曾经的

一个场景深深地触动了杨阿姨的
心， 一次， 杨阿姨正在园区里溜
达， 这时看见楼长和李淑芳院长
共同送一位生病的老人上车去医
院，两人忙前忙后的场景，细心的
动作，耐心的话语，让杨阿姨心里
暖流涌动，“这位老人的今天就是
我的明天。 ”杨阿姨重重地点了点
头，这是对逸康苑认可的点头，是
对逸康苑感恩的点头。

长春逸康苑养老康复中心建
立每位老人的个人档案， 配套个
性化的服务方案及个性化的特殊

服务，是亲人相伴、亲情相拥的大
家庭，实时交流、定期沟通和家庭
活动让老人与家人密不可分。 用
“大爱无疆、大爱兮声”的情感关
怀，让老人不再孤独，让老人快乐
养老、健康养老、笑口常开。

/记者汤玉宁报道

我省公路春运预计小年迎节前出行高峰

省政府新闻发布会

吉林省贯彻落实健康中国行动实施方案发布

温馨提示：集齐本专栏系列报
道剪报可兑换养生乐活礼品（具体
兑换时间及方式将于 2020 年第一
季度择期在报纸上刊登通知）

长春逸康苑里的故事

温馨提示：集齐本专栏系列报道剪报可兑换养生乐活礼品（具体兑换时间及方式将于 2020 年第一季度择期在报纸上刊登通知）

长春逸康苑养老康复中心地
址：长春北湖科技开发区鑫盛大
路与北远达大街交会

电话：81062777
��15584189955

和家一样温暖的逸康苑

今日我省
还有降雪天气


