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◆健康科普

近日，我国首个旅游列车专属基地车站
——安靖站在成都启用，国铁集团在这里召
开铁旅融合发展现场会，“丝路梦享号”“熊
猫专列·安逸号”“熊猫专列·什邡号”“伊春
号”“林都号”等旅游列车集体亮相。

这些旅游列车有着独具特色的车身外
观，有的以敦煌壁画元素为纹理，有的以憨
态可掬的熊猫为主题；有着舒适的会客厅、
超大景观车窗、超静音设计包房、智能家居
系统、各地文创美食……旅游列车仿佛铁轨
上的“星级酒店”，满足中外游客对高品质旅
行的需求。

它是行走的文化交流名片——
青藏铁路公司和复星集团联手推出的

“丝路梦享号”致力传播丝路文化，线路自西
宁始发，经海晏、格尔木、大柴旦至敦煌，全
程五天四晚，沿途可观赏沙漠、戈壁、盐湖等
景观。

开行于中国昆明和老挝万象之间的“星
光·澜湄号”，成为中老两国“铁路+文化+旅
游”的友好使者。

行驶在东北大地的“伊春号”，已与9家
中外旅游服务企业签订了包车协议。一对
新加坡夫妇特地在全景旅拍车厢拍摄了婚
纱照，他们表示，要“永久珍藏大美中国的瞬
间”。

它是安心的“银发旅游”伙伴——
国铁成都局加大对普速列车的适老化

改造，推出旅游品牌“熊猫专列”。
今年8月，在成都开往新疆的“熊猫专

列·什邡号”银发旅游列车上，记者看到，包
厢增加了护栏、扶手，降低了门槛高度，增设
了医务室、SOS 紧急呼叫器等。洗漱室不
但有热水洗脚喷头，还特地加上了防滑垫。

乘坐这趟列车的游客平均年龄超过60
岁。“退休了，时间充裕，想看看祖国的大好
河山。改造过的旅游列车对老年人挺友好
的。”一位老年游客这样评价。

“熊猫专列·什邡号”服务人员掌握多种
语言，上岗前取得红十字救护员证，两名专

业医护人员随车前行；“伊春号”设置中医问
诊室和养生中心……种种安排，让“银发旅
游”有了“说走就走”的洒脱，也能满足“拖家
带口”的陪伴之需。

国铁成都局不断推出适老的线路设计，
已辐射全国20多个省区市，今年以来累计
服务 60 岁以上游客出行 7 万人次，占游客
总数的75.8%。

它是创意无限的流动“新空间”——
它能成为移动式学习课堂。国铁广州

局开发湘赣边、深圳至韶山、深圳至井冈山
等研学专列，围绕学生研学所需，丰富教学
场景，让“读万卷书，行万里路”变成现实。

它是行进中的开放式书房，低头看书，抬
头望山；它是别具一格的茶室、咖啡吧，唇齿
留香，眼中入画，超大的运能、一路的风景，让

“列车+”开拓的新空间充满无限可能。
“旅游列车已走出传统运输的概念，兼

具旅游、生活、消费、社交等新属性，生发出
新的场景和业态。”复星国际副总裁温晓东
说，“让中外游客在旅行中感悟中华文化的
独特魅力，在古今交融中接受智慧启迪，充
满创造力。”

旅游列车发展前景可期。
我国铁路营业里程已突破16万公里，

其中高铁营业里程超4.6万公里，稳居世界
第一。与此同时，我国已形成全球最大国内
旅游市场。让铁路告别单一运输功能，助力
旅游经济发展大有可为。

国铁集团相关部门负责人表示，今年以
来，国铁集团加大特色旅游列车的开发力
度。“丝路梦享号”运营3个月以来，海外游
客购票踊跃；“熊猫专列·安逸号”累计开行
81 趟次，实现运输收入 3690 万元；“林都
号”今年冬季计划开行3趟，专列席位已全
部售罄……

万里铁道线上，承载着人们对美好生活
的向往，跃动着“流动中国”的满满活力。来
吧，坐上旅游列车，一起领略山川好风光，体
味中华文化之美！

近年来，铁路旅游市场持续升温，精品旅游列车应运而生，意味着高品质旅游需求得以释放，是中国文旅市场中“铁路+旅游”融合发展的新举措。今
年以来，“丝路梦享号”“熊猫专列·什邡号”“伊春号”“星光·澜湄号”等旅游列车陆续开行，众多游客乘上列车，穿沙漠、行丝路，驶过“秦月汉关”，在
中华文明风景线上徜徉。

旅游列车集体亮相 向着“诗和远方”出发
新华社记者 谢佼

由澳大利亚悉尼大学和英国伦敦大学学院研究人员领
衔开展的一项新研究显示，每天仅增加少量体育锻炼，如
跑步、骑车或爬楼梯等，就可能有助降低血压。相关论文
已发表在美国心脏协会主办的《循环》杂志上。

悉尼大学近日发布新闻公报说，高血压影响着全
球约12.8亿成年人，可能导致中风、心脏病发作、心
力衰竭、肾损伤等一系列健康问题，因症状不明显常被
称为“沉默的杀手”。

论文通讯作者之一、悉尼大学查尔斯·珀金斯中心
教授埃马纽埃尔·斯塔马塔基斯指出，高血压是全球最
主要健康问题之一，但是与其他一些可能导致死亡的心
血管疾病不同，除药物治疗外，高血压还可能通过相对
容易的方法来应对。

研究团队分析了来自5个国家的超过1.4万名志愿
者的健康数据，以研究在一天当中更换一种运动行为与
血压之间的关系。参与者的日常活动被分为六大类，分
别为睡眠、久坐、慢走、快走、站立和较剧烈的运动

（如跑步、骑车或爬楼梯等）。每位参与者都在大腿上佩
戴了加速度计，以测量他们全天的活动等情况。

研究团队通过模型估算了参与者在各种活动方式之
间转换对血压的影响。研究估计，每天多运动5分钟就
能显著降低血压；每天用20至27分钟较剧烈的运动替
代久坐，就可能带来有临床意义的血压降低，并在群体
层面使心血管疾病发病率降低多达28%。

研究人员表示，这项新研究表明，无论个体身体状
况如何，每天增加短时间的运动就可能对血压产生积极
影响。这项研究一个特别之处在于囊括了赶公交车、短
途骑车等日常活动，它们都能起到类似体育锻炼的效
果。 （新华社发）

每天仅增少量锻炼
就可能有助降血压

国家卫生健康委6日召开新闻发布会，介绍“时令节
气与健康”有关情况。会上，中国中医科学院西苑医院主
任医师唐旭东介绍，立冬以后气温逐渐降低，寒冷刺激确
实会带来一些问题，主要是两个方面：

第一个方面是肌肉关节的疼痛。如果是女性，也可
能会有痛经、月经不调。

第二个方面是带来对脾胃功能的影响，会出现一些
消化道的不适症状，比如胃痛或者肚子疼、肠鸣、大便稀
溏，或者影响到食欲，食少腹胀等等。

同时秋冬季节转换的时期，也容易带来一些胃肠疾
病的复发，比如胃溃疡、十二指肠溃疡的复发，还有慢性
胃炎、功能性消化不良、慢性腹泻的反复或者加重。

唐旭东称，治疗这些疾病，中医药很有特色，同时在
实操上有很好使的适宜技术和饮食的疗法。比如，本来
就是一个脾胃虚弱、脾胃虚寒的朋友，他受了风寒，吹了
凉风，他觉得上腹部不舒服，这时候可以用两三片生姜，
切成姜丝，加上几枚红枣，把它煮了喝了就可以缓解胃脘
部的不适。二是中医里面有很多穴位治疗，比如常用的
神阙穴，实际就是肚脐这个位置，我们出现怕冷，特别是
肚子怕冷，腹胀、腹痛，这个时候用艾条点燃以后，温灸
15-20 分钟，就可以温中散寒，止胀止痛。另外像内关
穴，就是上臂的内侧，手掌和前臂交界处叫腕横纹，腕横
纹上方的2寸，自己3个指头的宽度，在正中间，两个肌
腱的中间，这个地方就叫内关穴，内关穴按揉以后就可以
理气止痛，可以缓解腹部的胀满和恶心等症状。另外，足
三里这个穴位，在髌骨的下方，中医叫犊鼻的下缘，胫骨
前嵴的外侧，大概一横指处，这个地方就是中医保健的穴
位，凡是有脾虚的病人，经常消化不良、肚子胀、乏力，在
这个位置按揉一下或者艾灸一下，能够提高他的免疫力，
改善消化不良的症状。 （中国新闻网）

冬季常见的
消化系统疾病应该怎么调理

◆视野

装载快递包裹的无人机货舱可直接“飞”到社区，再由
快递人员派发入户。深圳首个低空经济公共基础设施小微
服务站近日在深圳福田区渔农社区金地名津广场启用。

记者在现场看到，这个服务站设置在住宅区的入口处，
占地面积约 15 平方米，高度约 3.2 米，内部设置了快递架、
冷冻冷藏柜以及电动升降梯，顶部则规划为无人机起降坪，
收发人员通过升降梯上下收发无人机运送的货物。

据介绍，目前服务站集成了低空物流“最后一公里”的
多元功能，采取无人机配送与人工服务结合的模式，无人机
将客户的商品和快递由网点快速送达服务站，服务站作为

“快递驿站”进行接收和暂存，再由工作人员将商品和快递
配送给居民。“这里靠近口岸，人流量大，交通拥堵情况很
常见，地面交通方式比较影响派送时效。”服务站运维人员
付根林介绍说，此服务站辐射周边三个住宅小区，可以提高
配送效率，提升社区居民体验。

据服务站运营方一米阳光城市驿站商务（深圳）有限公
司董事长庞柱平介绍，此次启用的服务站将居民区内原本
的“社区书屋商务驿站”（报刊亭）进行改造升级，不仅集合
了无人机起降、充电等功能，还兼容巡查、消防、应急救援
等多项城市公共管理功能，在不占用更多城市土地的情况
下实现传统空间向低空服务空间的转变。

深圳市低空经济产业协会负责人表示，发展低空经济
产业的前提是布局一批覆盖范围广、保障能力强的新型公
共基础设施。目前，深圳正在加速构建低空起降设施网络，
到 2026 年，预计建成 1200 个以上低空起降点。此次启用
的低空经济服务站是对城市存量设施的改造，规模小、投入
低、可复制性强，是在低空基础设施建设上对资源集约利用
的有益探索。 （新华社记者 毛思倩）

无人机快递舱“飞”入社区

近视防控是一个综合性的健康议题，特
别是对于儿童和青少年来说，有效的近视防
控措施至关重要。

一、近视的定义与成因
定义：近视，也称为短视眼，是指眼睛

在调节放松的状态下，平行光线经过眼球折
射后聚焦在视网膜前方，导致远处物体看不
清，而近处物体可以看清。

成因：近视的成因复杂，主要包括遗传
因素和环境因素。遗传因素方面，父母近视
可能会增加子女近视的风险。环境因素方
面，长时间近距离用眼、缺乏户外活动、不
良用眼习惯等都是导致近视的重要因素。

二、近视的危害
近视不仅会影响视力，导致看远模糊，

还可能引发一系列眼部并发症，如视网膜脱
落、白内障等。此外，高度近视还可能影响
职业选择和日常生活质量。

三、近视防控措施
户外活动：增加户外活动时间是预防近

视的有效手段。建议每天保证至少2小时的
户外活动，让眼睛充分接触自然光，有助于
抑制眼轴增长，降低近视风险。

用眼习惯：养成良好的用眼习惯，如保

持正确的读写姿势（眼离书本 一尺、胸离
桌边一拳、手离笔尖一寸），遵循“20-20-
20”原则 （近距离用眼20分钟，向20英尺
外远眺 20 秒以上），以及保持适度的光线
等。

控制电子产品使用：长时间使用电子产
品会增加近视的风险。建议中小学生非学习
目的使用电子屏幕单次时长不超过 15 分
钟，每天累计时长不超过1小时。使用电子
屏幕时，应保持适当的距离和角度，并定时
休息远眺。

均衡营养与充足睡眠：保证均衡的饮食
和充足的睡眠对眼睛发育至关重要。应多吃
富含维生素 A、C、E 和锌等营养素的食
物，如动物肝脏、胡萝卜、绿叶蔬菜等。同
时，幼儿、小学生每天睡眠应不低于 10 小
时，初中生睡眠应不低于9小时，高中生睡
眠应不低于8小时。

定期检查视力，合理验配：定期进行视
力检查可以及时发现视力异常情况，并采取
相应的防治措施。建议每年至少进行一至二
次视力检查。

科学矫正近视：一旦确诊近视，应及时
进行科学矫正。根据近视度数和眼部情况，

选择合适的矫正方式，如佩戴框架眼镜、角
膜塑形镜（OK镜）等。OK镜是一种特殊设
计的硬性透气接触镜，通过改变角膜形状来
暂时矫正眼屈光不正。晚上佩戴，白天取下
后一般可保持一天清晰的裸眼视力。

适合近视度数在 100 度到 600 度之间、
年龄8岁或以上的孩子，且需要到专业医疗
机构进行全套检查才能综合评估是否适合佩
戴。能有效控制近视增长，但佩戴不当可能
存在并发症风险，且价格相对较高。

离焦框架镜是一种特殊设计的眼镜片，
通过镜片上的微小透镜或环带造成成像的焦
点位置前移，形成离焦效应来控制近视。

防控效果得到公认，但需要常戴眼镜，
每天佩戴时间超过 12 小时才能获得良好的
防控效果。没有年龄限制，近视度数在
1000 度以内都可以佩戴，适合不抗拒框架
眼镜且能坚持戴镜的青少年。对于近视增长
过快的儿童和青少年，还可以考虑使用低浓
度阿托品滴眼液等防控手段。但请注意，这
些药物和矫正方式需在专业医生的指导下使
用。

理疗及心理干预：通过个体化辨证，调
理全身心状态，有助于防控近视。

四、近视防控的误区
认为近视无法预防：实际上，通过科学

的防控手段，可以有效降低近视的风险。
盲目相信护眼产品：市面上存在一些护

眼产品，如护眼贴、防蓝光眼镜等，但其近
视防控效果有限。不应过分依赖这些产品而
忽视科学的防控措施。

总之，近视防控需要家长、学校和社会
的共同努力。通过科学的防控手段，我们可
以有效降低儿童和青少年的近视风险，保护
他们的视力健康。 (枣庄市立医院)

爱眼护眼 远离近视
史颖君 韩义

11月13日拍摄的重庆市酉阳土家族苗族自治县板桥乡板桥村景色（无人机照片）。 (新华社 陈碧生 摄）初冬画卷

“丝路梦享号”的车门和外饰。 新华社记者 谢佼 摄
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遗失声明

▲苏鲁海王医药

集团有限公司工会委

员会不慎将在银行的

基本账户开户许可证

丢 失 ， 核 准 号 ：

J4540006646201，

声明作废。

▲褚洪兴不慎将

购买 6-2-401 室的

房款收据丢失，收据

号 ： NO.9660676，

日期：2022 年 3 月

14 日，金额：叁拾

壹万叁仟捌佰零伍元

整

（￥313805.00），声

明作废。


