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康宝莱拍了拍你
专属于你的运动计划，包教包会（下）

想拥有适合自己的健身习惯
吗？康宝莱全球运动表现和健身
副总裁萨曼莎·克莱顿老师表示，
你需要了解自己的极限。

过度健身与完全不健身一样
对身体是不利的。萨曼莎老师举
了几个例子来和大家说明：

影响减重效果。过度运动会
让身体为了保持能量而开启保护
模式。该模式下，代谢会减慢，燃
脂效果大打折扣。此外，在身体
没有充分休息的情况下进行高强
度训练，可能会刺激皮质醇（一种
与体重增加有关的压力荷尔蒙）
的释放，导致“过劳肥”。

肌肉无法及时恢复。运动会
促进肌肉纤维中的小撕裂，随着
它们愈合，你的肌肉会生长。但
若肌肉还没有充分愈合、营养恢
复，立即投入到下一场运动中，你
的肌肉将无法正常再生。所以，
学会在运动间隙休息、拉伸和营
养补充也很有必要，这样你的肌

肉才能更快地恢复。
过度运动可能对您的整体健

康不利。过度运动严重时会导致
精疲力竭、脱水乃至受伤，甚至横
纹肌溶解（一种因肌肉组织严重
受损导致的综合征），患者可有明
显肌痛、乏力，出现尿色加深，重
者甚至可能出现急性肾损伤、心
律失常等状况。

为了避免运动过量造成的损
伤，萨曼莎老师建议我们将强度
较大的运动分散到一周的五天去
完成，每天运动30分钟，让运动
的效果最大化。

正如国务院印发的《全民健
身计划(2021-2025 年)》所明确
的，到2025年，全民健身公共服
务体系更加完善，全民健身场地
设施供给会增多。未来，我们身
边一定会有更多、更便利的运动
场地。这一切的目的只有一个，
就是希望人人都拥有更强健的体
魄和更健康的生活方式！

聊康宝莱 健康

11月5日，吉林省交通运输厅
召开全省交通运输综合行政执法

“亮剑2021”专项行动部署会议，
部署会议后，长春市交通运输部门
迅速安排部署、宣传发动、持续发
力，全面开展专项行动，严厉打击
交通运输领域违法违规行为，有力
地维护了交通运输市场秩序，极大
地提高了执法队伍素质和执法水
平，取得了阶段性成果。

迅速部署
召开长春市“亮剑2021”专
项行动动员会

11月10日，长春市交通运输
部门召开长春市“亮剑2021”专项
行动动员会，对专项行动进行动员
部署。此次专项行动长春市交通
运输综合行政执法支队联合公安、
市场监管等部门，重点打击非法从
事班线客运、包车客运、货运和出
租汽车客运、城市公共交通领域违
法行为、非法从事机动车维修和驾
驶员培训，交通工程建设领域违法
行为、违法超限运输，违法破坏、侵
占路产和侵害路权，以及交通运输
执法领域涉黑涉恶等行为。

此次行动要求参加人员要提
高政治站位，深刻认识开展“亮剑
2021”专项行动的重要性和紧迫
性，所有执法人员要以时不我待、
守土有责的勇气和担当，向交通运
输违法行为和行业乱象“亮剑”，让
守法者畅通无阻，让违法者寸步难
行，全力营造长春市安全稳定的交
通运输环境。

宣传发动广泛征集线索

“亮剑2021”专项行动开展以
来，长春市交通运输综合行政执法
支队共出动执法人员1930人次、
执法车辆840台次，“亮剑2021”专

项督查行动2次，向交通运输违法
行为和行业乱象“亮剑”。通过省
市主流媒体、长春市交通运输局网
站、公众号及支队自媒体等多种形
式，向社会公开征集线索。长春地
区接到线索496条，其中涉黑涉恶
线索9条，立案196件，共下发整改
通知书37份。共发布宣传报道
182篇，及时向社会公布专项行动
成果，加大对违法违规行为曝光力
度，极大地增强了震慑作用。

开展执法
严抓狠打形成高压态势

严厉打击出租汽车行业非法
营运行为

出租汽车行业非法营运行为
一直都是执法部门重点打击的对
象，执法支队联合长春市公安局公
交分局、各县市区大队开展跨部门
跨区域专项行动，收集“黑车”线
索，实施精准打击，对长春市机场、
火车站、城乡接合部、重点商圈和
高校周边存在的非法营运行为进
行重点打击。查处非法营运车辆
及非法网约车196台。

重拳整治道路客货物运输违
法违规行为

省交通运输综合行政执法局
长春分局与执法支队进行对接，地
方执法机构与省执法局优势互补，
建立“亮剑2021”联合执法行动联
席会议机制，根据行动需要，随时
会商。双方就班线客运、包车客运
开展联合执法，利用大数据手段筛
查违法违规线索，在高速公路服务
区开展针对班线客运、包车客运联
合检查行动2次。针对存在问题
的企业负责人进行约谈，并现场签
订《约谈承诺书》37份，责令37家
企业立即整改，对2家整改不到位
的客运企业将依据相关规定进行
处罚。

执法支队重拳出击，严厉打击
货运违法违规行为，执法人员多次
开展突击执法行动，共查处货物运
输违法违规行为15起。

加强对各公交线路、运营车辆
设施设备检查

“亮剑2021”行动开展以来，
执法支队加强对各公交线路、运营
车辆设施设备检查，全面做好冬季

安全行车保障工作。针对车载视
频监控、驾驶员服务规范、车辆卫
生、车载安全设施设备，尤其是车
辆后门处安全摄像头、车内站序走
向图、以及站牌信息的更新维护等
事项进行检查。截至11月30日，共
检查公交车辆332辆、公交运营线
路75条、站务设施站牌站亭333处。

精准打击公路超限超载违法
运输行为

在查处超限超载方面，执法支
队各治超站迅速展开行动，主动赴
交警部门进行座谈，听取交警部门
意见，结合各站实际，共同制定行
动方案，开展路警联合行动。在行
动中分别联合属地交警部门，多措
并举，采用卡点堵截与流动巡查相
结合的工作方式，避开车主“跟梢
尾随”，对超限车辆进行突击检
查。截至11月末，共检测货运车
辆2232台，查扣超限超载车辆40
台，其中“百吨王”4台，卸载货物
2567吨。

紧抓安全生产 筑牢质量安全
防线

在建设项目质量安全生产方
面，全面落实“问题、责任、整改、成
效、处罚”闭环监管措施，从建设项
目安全风险源头关、质量隐患发现
关、问题处罚处置关入手，于11月

15日至25日对抚长高速公路人民
大街出口改移工程、长春经济圈环
线高速公路九台至双阳段、长春经
济圈环线高速公路农安至九台段、
双阳至伊通段、国道珲阿公路绕越
石头口门水源保护区长春段4个
建设项目的3家建设单位、10家监
理单位、9家施工单位、5家第三方
检测机构开展“亮剑2021”质量安
全专项整治行动。对各建设项目
冬季施工保障条件、管理效能、施
工组织、质量安全管理情况进行了
全面排查。检查中提出并督促整
改质量安全问题106条，出具《检
查记录》4份，抽查管理行为资料
230余份、抽检原材料30余组，抽
检工程实体50余处。同时，执法
人员还有针对性地对未备案机动
车维修企业进行检查，促进备案率
提升；抽查检查机动车维修企业
53家、驾驶员培训企业12家。

随着“亮剑2021”专项行动的
深入开展，长春市交通运输部门将
持续加大交通运输领域违法行为
线索摸排和查处力度，向交通运输
违法行为和行业乱象“亮剑”，全力
营造公平公正、竞争有序的交通运
输环境。

城市晚报全媒体记者王跃长春
市交通运输综合行政执法支队供图

严厉打击交通运输领域违法违规行为

长春市交通运输综合行政执法
“亮剑2021”专项行动取得阶段性成果

执法人员正在查处非法网约车

执法人员查扣的非法网约车

长春市开展肝癌早筛肝炎防治项目
12月9日，由吉林大学第一医

院、中联肝健康促进中心、吉林省留
学人员联谊会医药生物分会主办的

“肝癌早筛、肝炎防治学术交流暨丙
肝院内筛查管理培训会”在吉林大
学第一医院举行。

我国是乙肝大国，新发肝癌占
全球发病总数的55%，肝癌患者人
数居全球第一，发病率和死亡率居
高不下，防控形势严峻。

吉林大学第一医院党委书记、
吉林大学肝移植中心首席专家吕国
悦教授表示，“未来在肝病防治中，
我们将继续做好临床诊疗、做好基
层培训、做好健康宣教，在各级部门
的通力合作、共同努力下，早发现、
早治疗，挽救一个患者、挽救一个家
庭，对社会做出更多的贡献。”

据了解，吉林大学第一医院以
肝癌早筛、早诊、早治三级预防体
系，向上承接“国家重大公共卫生专
项”、“吉林省公共卫生服务项目”；
向下充分发挥集团医院资源、人员
优势，辐射省、市内医疗机构及乡镇
公共卫生机构。积极探索综合医
院、公共卫生机构、基层医疗卫生机
构“三位一体”的重大疾病防控机
制，推进慢性病防、治、管的整体融
合发展的新模式。

吉林大学第一医院临床研究部
副主任姜晶表示，吉大一院以肝癌
院内规范化治疗为医疗行为核心，

以乙丙肝患者的肝癌早诊早治为关
口、以肝炎及肝癌筛查、乙肝母婴阻
断为延伸的医防结合新体系。“从
2012年起，我院设立乙肝母婴传播
阻断门诊，依托于科技部传染病重
大专项课题，作为具体实施和指导
单位，协同长春市卫生健康委员会
共同实施了乙型肝炎病毒母婴传播
阻断工作。十年来累计有1.5万乙
肝阳性孕妇受益于该项目。”

据介绍，我国肝癌的病因主要
是乙型肝炎病毒(HBV)和丙型肝炎
病毒感染，因此实施针对肝癌病因
的一级预防措施，是我国降低肝癌
疾病负担的最重要途径。

“由于肝癌起病隐匿、病程短、
早期症状不明显，患者一般在有了
临床症状才就诊，但肿瘤已经进入
了中晚期，失去了手术机会，预后较
差，因此对乙肝和丙肝病毒感染高
危人群进行肝癌筛查，有助于患者
早发现、早治疗，延长患者生存期，
提高生存质量。 ”

吕国悦表示，如果在符合手术
适应症的情况下，手术切除是治疗
肝癌的最佳办法，但也需要符合很
多条件。

城市晚报全媒体记者了解到，
城市癌症早诊早治项目是由国家卫
生健康委员会疾病预防控制局牵
头，吉林大学第一医院负责实施的
国家重大公共卫生专项，2022年将

继续通过对长春市在住居民进行癌
症高危因素评估，确定城市高发的
五大类癌症，包括肺癌、乳腺癌、结
直肠癌、上消化道癌（食管癌和胃
癌）和肝癌的高危人群，并免费进行
相应高危癌种的筛查，以发现早期
癌症和癌前病变，实施干预措施，达
到降低癌症发病率和死亡率、延长
患者生存期和提高生产力的目的。

凡是户籍为长春市，年龄在
45～74岁之间（癌症患病史及患有
严重心、脑、肺疾病或肾功能障碍
者除外）的居民，本着自愿参与的
原则，均可参加该项目。参与者首
先可到项目承担点的社区卫生服
务中心（站）报名预约，筛查时请带
上身份证，工作人员将指导填写

“高危人群评估知情同意书”和“防
癌风险评估问卷”，免费采集外周
血检测乙肝病毒表面抗原（Hb-
sAg）、丙肝表面抗体和幽门螺杆
菌（HP）抗体，采集大便标本进行
粪便隐血实验（FIT）的检测，然后
由工作人员通过高危人群评估模
型对参与者患常见的五种癌症的
风险进行评估。如评估结果提示
为某种癌症的高风险人群，参与者
将根据评估结果在吉大一院指定
科室进行这种癌症相应的免费筛
查。如有阳性可疑发现，将转诊至
相关临床科室接受常规临床治
疗。 城市晚报全媒体记者 朴松莲

记者从省交通运输部门获悉，
长长高速公路(S1)长春至长白段抚
松新城收费站拟于2021年12月10
日9时正式通车试运营。据悉，抚

松新城收费站位于长长高速K291
公里处，地处白山市抚松县东南
部，距离抚松县城16公里。
城市晚报全媒体记者刘佳雪报道

长长高速抚松新城收费站今日9时通车试运营


