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为满足广大人民群众日益
增长的医学美容需求，进一步契
合人们对美好生活的向往，11
月5日，滨州市人民医院举行医
学美容中心开诊仪式，这标志着
医院在为求美患者提供“公立三
甲” 品质保障的医疗美容服务
方面，迈出了坚实的一步。

滨州市人民医院党委书记
肖春祥说，随着经济社会的发
展，人们对美好生活的向往日益
增长，美已经成为积极的生活态
度和健康的精神追求。早在
2007年，医院就开始开展激光美
容治疗；2013年后，大规模开展
美容外科手术。为更好地满足
广大求美患者的需求，医院立足
专业优势，进行资源整合，倾力
打造了这一集“医疗专业化、服
务人性化、技术前沿化、环境舒
适化”于一体的现代化医学美容
中心。

“匠心塑美，医者仁心。”肖
春祥表示，希望医学美容中心能
够积极进取，发挥三甲医院综合
优势，不断提升技艺水平，引领
全市医学美容专业持续健康发
展，更好地满足人民日益增长的
美好生活需要，为医院发展、健
康滨州建设作出积极贡献。

医学美容中心的开诊，不仅
为广大求美患者提供了一个安
全可靠的医美新选择，更以公立
医院的担当，引领区域医美行业
向着更规范、更健康的方向发
展。在这里，“美丽”与“健康”同
行，让每一位求美者都能安心、
放心地追求属于自己的自信与
光彩。     （滨州市人民医院）

□晚报记者 苏瑞馨 张 晓
  通 讯 员 师  敏

“立冬补冬，补嘴空”，随
着立冬节气到来，自然界阳
气渐收，人体养生也需顺应

“藏”的规律。滨州市中医医
院肿瘤科主治医师于明坤博
士提醒，立冬养生的核心在
于“藏”，可通过“食、睡、动、

情”四重“藏养”巩固免疫防
线，为健康过冬蓄力。  

食藏精
温补养肾助抗氧化

于明坤强调，饮食上宜
少吃生冷，适当增加一些高
蛋白、低脂肪的食物，如鱼
肉、鸡肉和豆制品。中医讲

究“黑色入肾”，冬季可多吃
黑芝麻、黑豆、黑木耳等富含
抗氧化物质的食物，有助于
保护健康、滋补肾精。

睡藏神
早卧晚起护免疫 

睡眠方面建议遵循“早
卧晚起”的起居规律，晚上早

点入睡，早上待太阳升起后
再起床。于明坤解释，夜间
是人体免疫系统修复调整的
黄金时间，高质量的睡眠能
有效清除代谢废物，降低细
胞癌变的风险，助力阳气收
敛、身体深度修复。  

动藏力
舒缓运动保阳气

冬季运动贵在“动而不
耗”，不宜大汗淋漓，而应以
舒展筋骨、保持身体温暖和
气血流通为目标。于明坤推
荐午后散步、太极拳等舒缓
项目，达到微微出汗即可，避
免过度运动耗伤阳气，兼顾
保暖与锻炼效果。  

情藏志
心态平和防郁结

冬季日照减少，易致情
绪低落。于明坤强调，需保
持心态平和，避免情绪大起
大落，可通过听音乐、阅读等
安静的爱好调节心情，减少
心神消耗，稳定免疫功能。  

从“食、睡、动、情”四方
面，于明坤博士的建议简单
实用，易于坚持。立冬养生
的精髓在于顺应自然，若身
体出现不适或异常症状，应
及时就医咨询专业医生，以
科学方法巩固免疫，健康过
冬。

>>>呼吸道传染病
需重点关注流感、呼吸

道合胞病毒感染等呼吸道传
染病，特别是婴幼儿、老年
人、患有慢性疾病者和免疫
力低下等高风险人群。

●传播途径：主要通过
飞沫传播，如患者咳嗽、打喷
嚏时产生的飞沫，也可通过
接触被污染的手、日常用具
等间接传播。

●预防措施：戴口罩、勤
通风、接种疫苗、咳嗽遮口
鼻、勤洗手、少聚集，有症状
及时就医。

>>>肠道传染病
诺如病毒感染性腹泻是

秋冬季节高发的肠道传染
病，11 月仍处于流行高峰。
该病毒具有极强传染性，少
量病毒即可致病，感染后主
要表现为恶心、呕吐、腹痛、
腹泻，部分患者伴有发热、畏
寒，儿童以呕吐症状更为突
出。

●传播途径：诺如病毒

主要通过食用或饮用被病毒
污染的食物和水传播，也可
通过直接接触患者呕吐物或
粪便，或接触被污染的物体
表面、衣物、餐具等间接传
播。在学校、托幼机构等人
员密集场所，还易通过气溶
胶（如呕吐物产生的飞沫）快
速扩散。

●预防措施：
1. 保持良好的个人卫生

习惯，饭前便后、处理食物前
后使用肥皂或含酒精的洗手
液规范洗手。

2.不吃生冷食物，不喝生
水，水果彻底洗净，贝类等海
产品务必煮熟煮透。

3. 加强家庭和公共场所
的清洁消毒。

4. 诺如病毒患者应及时
隔离，症状消失后 72 小时方
可返校返岗。

健康提示：一旦出现腹
泻、呕吐等症状，及时就医，
避免脱水。

>>>关注慢性病

天气寒凉，昼夜温差增
大，是心脑血管、呼吸系统等
慢性疾病高发季节。慢性病
患者特别是老年患者，需要
特别注意以下几点：

●适时添衣注意保暖
1.及时添衣，重点做好头

部、颈部、足部保暖，避免寒
冷刺激引发血管收缩，进而
导致血压波动或心绞痛。

2. 体质较弱或患有高血
压、冠心病、慢性支气管炎的
人群，要随气温变化及时添
衣，尤其外出时需做好保暖
措施，避免受凉。

●滋阴润肺需“三减”
1. 秋季干燥，可多吃银

耳、梨、蜂蜜、百合等食物，滋
养肺阴。

2.保持膳食平衡，多摄入
蛋类、瘦肉、鱼类、豆制品及
新鲜果蔬等富含优质蛋白和
维生素的食物。

3. 慢病患者需坚持“减
盐、减油、减糖”，控制食盐摄
入，少吃油炸肥腻食物，限制

月饼、甜品、饮料等高糖食
物。

●合理运动，循序渐进
1. 尽量避免在气温偏低

的清晨做剧烈运动，推荐选
午后或傍晚天气暖和时锻
炼。

2. 适宜选择快走、太极
拳、八段锦、瑜伽等中低强度
运动。

3. 运动前后需做好热身
与拉伸，预防关节损伤。

●监测指标，规范用药
1.高血压、糖尿病患者需

定期测量血压、血糖，若发现
指标波动较大或控制不佳，
应及时就医。

2. 坚持规律服药以确保
病情稳定，切勿因自我感觉
良好而随意减药或停药。

3. 健康防护，始于日常。
科学做好流感、诺如病毒等
传染病的预防，慢性病患者
加强自我管理，重点人群做
好针对性防护。

（滨州疾控）

践行健康生活方式 做自己健康的第一责任人

滨州疾控发布11月健康提示
11 月冷空气活动频繁，同时空气湿度降低、天干物燥，是呼吸道疾病、心血管疾病的高发期，

且呼吸道、肠道等传染病易扩散。日前，市疾控中心发布 2025 年 11 月公众健康提示，提醒公众
践行健康生活方式，做自己健康的第一责任人。

立冬养生：以“藏”养身，巩固免疫防线

“公立三甲”品质护航

滨州市人民医院
医学美容中心开诊


