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■ 记者 戴余乐 彭维肖 文/图
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运动后猛喝冰饮运动后猛喝冰饮？？当心当心““透心凉透心凉””变变““心慌慌心慌慌””

那么，运动后怎样安全补水呢？
张蕾表示，首先要少量多次，切忌

“牛饮”。运动刚结束，应先休息片刻，
待心率和呼吸稍平稳后再开始喝水。
每次饮水量不宜超过 200 毫升，两次补
水应间隔 15 分钟左右，这样才能快速
有效补水。总补水量不必刻意量化，以
口渴感明显缓解、尿液呈淡黄色透明为
标准即可，不必刻意追求“喝够几升”。

第二，运动后最好饮用常温水或

温开水。此外还要注意补充电解质。
汗水中流失的不仅是水分，还有钾、
钠、钙等，可以选择含电解质的运动饮
料，或在温开水中稍加少许食盐，以维
持体内水盐平衡。

“运动是为了健康，别让错误的补
水方式毁了你的努力。”张蕾提醒，运
动后补水要牢记“适量、温和、循序渐
进”的原则，这样才能真正帮助身体恢
复健康状态。

本报讯 （邓易纤 记者 戴余乐 文/
图）为全面提升大型商业综合体突发
事件应急处置能力，近日，市中区人民
医院联合消防等部门，在中心城区万
达 广 场 举 行 消 防 与 急 救 联 动 实 战 演
练。

演练模拟商场一商铺因电器短路
引发火灾，现场浓烟迅速蔓延，多名
人员被困，其中一人受伤。巡逻人员
第一时间报警并启动应急预案，同步
通 知 医 院 急 救 中 心 。 消 防 救 援 力 量
迅速到场，采取“内外夹击”战术控制
火势，利用登高设备成功疏散被困人
员；医院急救团队快速到达现场，对

“伤员 ”展开紧急评估。针对呼吸心
跳骤停者，立即实施心肺复苏，规范
完成胸外按压、开放气道、人工呼吸
等操作；对烧伤、擦伤人员，及时开展

止血、包扎、固定等创伤急救措施，切
实做到“医不离险、救在第一时间”；
疏 散 引 导 组 人 员 组 织 商 场 员 工 及 商
户捂住口鼻、弯腰低姿，沿安全通道
快速撤离，全程无拥挤、推搡、滞留现
象。仅用 3 分钟，全体人员完成疏散
集结并清点上报。

演练结束后，市中区人民医院急
救专家现场普及了创伤急救知识，多
部门共同复盘总结并开展安全培训，
明 确 优 化 协 同 细 节 与 响 应 时 效 的 方
向。

此 次 联 动 演 练 有 效 磨 合 了“ 报
警-疏散-灭火-急救”全流程处置链
条，提升了医院、消防等部门的协同
作 战 能 力 ，增 强 了 公 众 应 急 避 险 意
识，为筑牢人员密集场所安全防线打
下坚实基础。

本报讯 （记者 戴余乐）6 月
24 日，记者从乐山市中医医院
获悉，该院位于沙湾区嘉农镇
的玉龙院区（新区）医教研综合
楼项目各项工作已全部就绪，
预计于 6 月 29 日正式开诊。届
时，市民将享受到一站式、全链
条的中医药特色诊疗服务，为

“健康乐山”建设再添亮点。
据了解，该项目集医疗、教

学、科研于一体，在科室设置上
充分体现中医药特色优势与现
代医学的深度融合。一层设综
合服务大厅、特色中药房与眩晕
中心，可一站式办理挂号、医保
及出入院业务；二层汇聚中医名
医馆、专病门诊及内科常规诊
疗，针对脾胃、睡眠、老年病、妇
科等常见病开设特色诊疗；三层
打造大型康复及中医综合治疗
区，肿瘤日间化疗服务、外科诊
疗区等；四层血透中心融合肾病
中医调理。五层至九层为住院

病区，设有适老化病房，配套失
智照护与中医养生指导，安宁疗
护病区、全科医学病区，充分保
障区域内全生命周期就医需求。
十层设立 GCP 中心（国家药物
临床试验机构）与规培实训基
地，可承载中医疫病研究、医学
人才培养职能，实现医疗、教学、
科研深度融合。

与此同时，该项目将中医药
特色贯穿始终，针灸、熏蒸、功法
教学、体质辨识等适宜技术实现
全覆盖，针对肿瘤、肾病、老年慢
病及康复人群，推出中西医结合
个性化方案，满足从急症救治到
长期康养的多元需求。

“ 医教研综合楼开诊是医
院高质量发展的关键一步。”市
中医医院相关负责人表示，医
院将以此为契机，持续强化中
医优势专科建设，全力打造区
域中医医疗新高地，让中医药
更好惠及百姓健康。

为何运动后一口冰水下肚，会出
现绞痛、反胃？对此，张蕾解释，运动
时血液集中在肌肉，胃肠处于“高温待
机”状态。此时突然灌入冰饮，就像给
胃部“急冻”，容易导致胃肠痉挛，引发
剧烈腹痛、恶心、呕吐，严重时引发急
性胃肠炎。此外，冰饮会抑制消化液
分 泌 ，降 低 消 化 酶 活 性 ，影 响 食 物 消
化，导致腹胀、消化不良。

需要引起重视的是，胃肠不适仅
仅是身体发出的初级警报，心血管风
险才是真正的“大雷”。张蕾介绍，剧
烈运动后人体血管处于扩张状态，冰

饮刺激会导致外周血管剧烈收缩，血
压骤升，心脏负荷增加，易诱发胸闷、
心慌。此外，冰饮刺激可引发冠状动
脉 痉 挛 ，导 致 心 肌 缺 血 ，对 于 有 心 血
管基础疾病或潜在疾患的人群，极易
诱 发 急 性 心 肌 梗 死 等 严 重 心 血 管 事
件。

另外，冰饮还会让大脑误判体温
已降低，抑制正常排汗散热，增加中暑
风险。大量饮水还会引起体内钠、钾
等电解质代谢紊乱，引发“低钠血症”

（水中毒），出现头晕、呕吐、四肢乏力
甚至昏迷等情况。

炎炎夏日，运动后大汗淋漓，来
一瓶冰镇饮料是不少人的消暑“标
配”。然而，这份“痛快”背后，却暗
藏不少“冰水之痛”——市民王先生
周末打完篮球后一口气喝下大半瓶
冰水，随即腹部绞痛难忍；还有市民

健身后大量饮水，竟引发恶心、呕吐
等不适。

这 些 看 似 寻 常 的 症 状 ，只 是 肠
胃在“闹脾气”吗？记者就此专访了
乐山市人民医院高新院区全科医学
科副主任张蕾。

三重“冰击”损害，身体难以承受之“冷”

科学补水，记住“适量、温和、循序渐进”

本报讯 （田雨婷 记者 戴余乐）
近日，四川省护理学会 2026 年社区
护理会议科普比赛举行。经过全省
18 支决赛团队的激烈角逐，乐山市
中医医院急诊科携原创情景剧作品

《让他们的世界不再“癫”倒》脱颖而

出，荣获比赛一等奖。
本次比赛旨在提升社区护理健

康科普能力，促进专业知识与群众需
求的有机融合。现场参赛作品形式
多样，涵盖情景剧、角色演绎、创意改
编等，兼具专业性与观赏性。市中医

医院急诊科团队以温情叙事为主线，
将癫痫病症特征通过童真化的台词
和日常生活场景生动还原，直面社会
大众对癫痫患者的常见认知误区。
作品立足临床宣教实际，把疾病识
别、急救处置等专业内容自然融入剧

情，既有科学准绳，又做到通俗易懂。
评委组对该作品给予点评，认

为其“打破传统科普的刻板模式，在
严谨与温情之间找到精准平衡，真
正实现了寓教于乐、直抵人心”。

近年来，市中医医院坚持以临床

为根基、以群众需求为导向，在健康
科普领域不断推陈出新。下一步，医
院将继续鼓励支持更多科室参与科
普创作，用有温度、接地气、高质量的
科普内容，传递科学健康理念，用心
守护广大群众的身心健康。

乐山市中医医院急诊科科普作品获省级一等奖
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市中医医院玉龙院区（新区）医教研综合楼。 医院 供图

演练现场。

运动后科学运动后科学、、安全补水是关键安全补水是关键。。

新华社北京 6 月 25 日电 （记者 李恒）记者从
国家卫生健康委近日在京举办的重点建议提案办
理 沟 通 会 暨 服 务 代 表 委 员 能 力 提 升 班 上 获 悉 ，
2025 年全国共调配血液 358.9 万单位，其中省际间
共调配血液 63.1 万单位，同比增长 8.79%。

国家卫生健康委医疗应急司负责人介绍，相关
单位持续每日开展血液库存监测，加强重要节点
和采供血淡季血液保障工作，建立全国血液联动
保障机制，精准开展跨区域血液调配。

“十五五”规划纲要明确提出“提升血液保障和
应急能力”。2025 年 12 月，国家卫生健康委就献
血法修订草案征求意见稿向社会公开征求意见，
其中拟对献血年龄、采血间隔、献血点规划设置及
激励保障措施等作出科学调整，健全完善无偿献
血法治体系。

为进一步推进血液管理现代化，近年来，我国
加快建设全国血液管理信息系统，实现血液采集
数据日更新，建立健全血液三级联动保障机制；推
进“互联网+无偿献血服务”，依托“全国电子献血
证”微信小程序，推进“血费减免一次都不跑”；建
设全国优先用血权益保障系统，落实献血者优先
用血权益。

上述负责人表示，下一步将持续推进无偿献血
工作，积极配合司法部推进献血法修订，加强献血
者权益保障，加大团体献血组织力度。

2025年全国共调配
血液 358.9 万单位

峨边同和建筑资料工作室：
贵公司 2018 年 10 月与原哈曲乡人民政府签订哈曲乡巴溪村二、四组人

行吊桥工程设计咨询合同，合同金额 4500 元（肆仟伍佰元整），我镇无法与
你公司取得联系，现特此登报通知，请贵公司自本通知登报 7 日之内，与我单
位取得联系，若逾期无法取得联系或提供报账资料按相关规定处理。

联系人：袁野
联系方式：0833-5281011
特此通知！

峨边彝族自治县黑竹沟镇人民政府
广告  2026 年 6 月 24 日

还款通知
四川众恒新力工程咨询有限公司：

贵公司2018年7月与原哈曲乡人民政府签订哈曲乡巴溪村冷水鱼养殖项目
监理合同，合同金额8200元（捌仟贰佰元整），我单位多次联系贵公司提供报账资
料，但贵公司都无法提供资料，特此登报通知，请贵公司自本通知登报7日之内，
与我单位取得联系，若逾期无法取得联系或提供报账资料按相关规定处理。

联系人：袁野
联系方式：0833-5281011
特此通知！

峨边彝族自治县黑竹沟镇人民政府
广告  2026 年 6 月 24 日

还款通知
经本公司 2026 年 6 月 25 日股东会表决通过，现将乐山无线电股份有限公司

股权分红方案公告如下：
一、每股分红利 2.00 元（含税）。
二、股权登记日：2026 年 7 月 13 日。
三、股权除息日：2026 年 7 月 14 日。
四、股权分红日：2026 年 7 月 15 日。
五、分红地点：乐山国联企业服务有限责任公司（嘉州大道 258 号 3 楼）
六、分红咨询电话：0833-2150381
七、联系人： 孙女士

乐山无线电股份有限公司
广告   2026 年 6 月 26 日

乐山无线电股份有限公司股权分红公告


