
登山运动可以提高心肺功能登山运动可以提高心肺功能，，提高提高
神经系统机能神经系统机能，，增强肌肉力量增强肌肉力量，，增强身增强身
体的协调性体的协调性、、平衡性以及灵敏度和柔韧平衡性以及灵敏度和柔韧
性性。。登山运动的运动量高于一般的散登山运动的运动量高于一般的散
步或慢跑步或慢跑，，更有助于消耗体内多余的脂更有助于消耗体内多余的脂
肪肪，，增强体质增强体质。。登山运动还有愉悦放登山运动还有愉悦放
松松、、降低忧虑降低忧虑、、加强与他人交流沟通的加强与他人交流沟通的
作用作用。。登山是强身健体登山是强身健体、、修养身心修养身心，，提提
高身心综合素质的理想运动方式之一高身心综合素质的理想运动方式之一。。

登山的正确姿势登山的正确姿势
选择适合的登山点选择适合的登山点、、登山时间和登登山时间和登

山装备山装备：：
登山地点的选择应以安全性为前登山地点的选择应以安全性为前

提提，，攀登难度应符合自身的运动条件攀登难度应符合自身的运动条件。。
登山时间应避开气温较低的早晨和傍登山时间应避开气温较低的早晨和傍
晚晚。。登山前应了解当地地形及气候状登山前应了解当地地形及气候状
况况，，选择合适的鞋及衣服选择合适的鞋及衣服。。随身带水随身带水。。
必要时可使用登山杖必要时可使用登山杖。。负重不要超过负重不要超过
身体重量的四分之一身体重量的四分之一。。

登山前先热身登山前先热身：：
登山前应先做一些准备活动登山前应先做一些准备活动，，特别特别

是下肢是下肢，，可以压腿可以压腿、、屈膝屈膝、、活动脚踝等活动脚踝等，，
防止肌肉防止肌肉、、关节僵硬关节僵硬。。

注意登山姿势注意登山姿势：：
上山时两膝自然弯曲上山时两膝自然弯曲，，身体注意前身体注意前

倾倾，，用全脚掌或脚掌外侧着地用全脚掌或脚掌外侧着地，，两腿用两腿用
力攀登力攀登，，两臂协调摆动两臂协调摆动。。

下山时注意膝盖处略弯曲下山时注意膝盖处略弯曲，，身体直身体直
立或稍后仰立或稍后仰，，不可速度太快或奔跑不可速度太快或奔跑。。脚脚
步要稳步要稳。。

速度适宜速度适宜，，不可勉强不可勉强：：
开始登山时应采取慢速开始登山时应采取慢速，，适应一段适应一段

时间后可逐步加快速度或维持在一个时间后可逐步加快速度或维持在一个
平和的速度平和的速度，，但不要过于剧烈但不要过于剧烈，，可采取可采取
比平地行走稍缓慢的速度比平地行走稍缓慢的速度，，这样可以走这样可以走
得久而舒适得久而舒适。。

切不可过度透支体力切不可过度透支体力，，不可过于勉不可过于勉
强强，，每次登山最好不要超过每次登山最好不要超过22小时小时。。每每
周登山的次数最好不要超过三次周登山的次数最好不要超过三次。。

特殊人群登山要谨慎特殊人群登山要谨慎！！
老年人群老年人群：：
山区气候多变山区气候多变，，日夜温差大日夜温差大，，因此因此

老年人群如要登山老年人群如要登山，，一定要先掌握山区一定要先掌握山区
的气候状况的气候状况。。

应选择合适的登山途径应选择合适的登山途径，，做好规做好规
划划，，选择好装备选择好装备。。选择合适的衣物选择合适的衣物，，应应
具有良好的排热及抵抗低温具有良好的排热及抵抗低温、、风雨的作风雨的作
用用。。登山前做好热身运动登山前做好热身运动，，登山时循序登山时循序
渐进渐进，，量力而行量力而行。。并应定期进行全面的并应定期进行全面的
身体检查身体检查，，以评估自身进行登山活动的以评估自身进行登山活动的
能力能力。。

慢性疾病人群慢性疾病人群：：
虽然规律运动有助于改善血压虽然规律运动有助于改善血压、、血血

脂脂、、血糖水平血糖水平，，促进心肺功能促进心肺功能，，但登山运但登山运
动对于慢性疾病患者来说动对于慢性疾病患者来说，，却并不一定却并不一定
适宜适宜。。

例如高血压患者如果血压波动大例如高血压患者如果血压波动大，，
心心、、脑脑、、肾等器官存在不同程度的老化肾等器官存在不同程度的老化
和血管硬化和血管硬化，，或合并其他慢性疾病或合并其他慢性疾病，，登登
山时容易发生脑出血山时容易发生脑出血、、心肌梗死等意外心肌梗死等意外
事件事件。。

如果平时有头昏如果平时有头昏、、眩晕等症状眩晕等症状，，就就
更不适合登山了更不适合登山了。。

糖尿病患者如已有足部病变糖尿病患者如已有足部病变，，或下或下
肢血管病变肢血管病变，，也不适宜登山也不适宜登山。。

登山时登山时，，膝关节所承受的压力大大膝关节所承受的压力大大
增加增加，，容易受伤容易受伤，，对于关节本身有伤病对于关节本身有伤病
的人群来说也不适宜的人群来说也不适宜。。

因此因此，，慢性疾病患者是否能够登慢性疾病患者是否能够登
山山，，应经医生评估后遵医嘱进行应经医生评估后遵医嘱进行。。

北京市疾病预防控制中心北京市疾病预防控制中心

秋季登山秋季登山健康常识健康常识
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本报讯本报讯（（通讯员焦彩红通讯员焦彩红))近
日，区卫生健康委召开了“不忘
初心、牢记使命”主题教育专题
研讨会。区主题教育第四巡回
指导组组长韩冰列席。

与会人员以“坚定理想信
念”为主题，聚焦学习“不忘初
心、牢记使命”重要论述，紧密联
系思想工作实际，从不同侧面和

角度畅谈了学习体会。会议指
出，党员领导干部要努力提高政
治站位，深刻认识开展“不忘初
心、牢记使命”主题教育的重大
意义、工作要求、任务目标和重
点措施。切实增强党员干部坚
定信念的思想担当、管党治党的
政治担当、干事创业的时代担
当、为民服务的责任担当，以建

设“健康石景山”为目标，以深化
医药卫生体制改革为主线，全力
开创卫生健康事业改革发展新
局面，推动辖区居民健康水平再
上新台阶。

韩冰在发言时谈到区卫生
健康委要及时总结开展主题教
育好的经验做法并且加大对基
层党组织的指导和调研力度，确

保主题教育取得实效。
会后，与会人员赴香山革命

纪念地参观学习，开展现场教学
活动。通过《为新中国奠基》主
题展览，共同回顾了中国共产党
领导中国人民夺取全国胜利和
党中央筹建中华人民共和国的
光辉历史，缅怀老一辈革命家的
丰功伟绩。

日前日前，，广宁社区卫生服务中心邀请北京市合达律师事务所为医务人员进行法律广宁社区卫生服务中心邀请北京市合达律师事务所为医务人员进行法律
知识培训知识培训。。律师讲解了工作中树立风险意识律师讲解了工作中树立风险意识、、证据意识证据意识、、风险告知意识的重要性及加风险告知意识的重要性及加
强沟通强沟通、、强化技巧强化技巧、、换位思考换位思考、、掌握技能的方法掌握技能的方法，，同时强调了病历书写完整的重要性同时强调了病历书写完整的重要性，，
并针对现场医务人员提出的有关问题进行现场答疑并针对现场医务人员提出的有关问题进行现场答疑。。通过培训通过培训，，医务人员更加坚定医务人员更加坚定
了知法了知法、、懂法懂法、、增强法制观念增强法制观念，，在职业行为中自觉守法的重要性在职业行为中自觉守法的重要性。。 张静张静
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健康提示健康提示

本报讯本报讯（（通讯员李源通讯员李源))近日，区
卫生健康监督所完成对辖区内消
毒产品经营单位的全覆盖监督。

区卫生健康监督所监督管理
的在册消毒产品经营单位分超市
和药店两种类型。由于消毒产品
经营单位负责人员更新流动频繁，
区卫生健康监督所结合抗（抑）菌
剂专项整治行动、消毒产品国家随
机监督抽检等专项工作，再次组织
经营单位负责人员进行相关知识
培训，认真部署工作，并针对经营
销售的消毒产品进行现场监督检

查，督促各单位认真执行消毒产品
进货检验查收制度，向供货商索
要、留存相关资质备查，索要的《卫
生安全评价报告》符合《消毒产品
卫生安全评价规定》的要求。在监
督过程中，监督员根据举报投诉线
索，对一家经营产品卫生质量不符
合要求的消毒产品单位进行了行
政处罚。

下一步，区卫生健康监督所将
持续关注消毒产品经营与使用情
况，如发现违法违规行为，将依法
严肃处理。

本报讯本报讯（（通讯员徐璐通讯员徐璐））近日，区卫生
健康委召开创建全国文明城区迎检工
作部署会，卫生健康系统重点点位主管
领导及创城工作负责人参加会议。

会上，区卫生健康委创城办首先对
卫生健康系统迎接首都文明办测评及
区创城办六轮检查工作做了详细部署，
逐一解读了各项迎检标准和测评指标
要求，同时，通报了区创城办实地考察
点位问题整改清单，要求各点位按照问
题导向原则，逐条逐项对照检查，全力
加强整改，落实落细各项测评指标。

区卫生健康委有关领导提出要求：
高度重视。各点位要进一步提高思想
认识，加强组织领导，增强责任意识，以
创城活动为总牵引，结合卫生健康委重
点工作，高标准做好迎检工作。严格落
实。认真学习掌握各项指标要求，突出
工作重点，找准薄弱环节，全力加强整
改。加大宣传力度。营造浓厚的创城
氛围，提高创城知晓率和参与率。

区卫生健康委召开区卫生健康委召开
创建全国文明城区创建全国文明城区

迎检部署会迎检部署会

本报讯本报讯（（通讯员高晖通讯员高晖））国庆
节前，区卫生健康委与北方工
业大学开展了“向祖国报到，为
祖国点赞”国庆应急无偿献血
活动，为确保北京市国庆期间
医疗急救安全用血充足。师生
们以无偿献血的特殊方式庆祝
新中国成立70周年。

学校领导对于此次活动高

度重视，提前针对方案部署、会
场布置、简餐的准备、献血知识
的宣传教育等环节做了详细的
安排，为本次无偿献血活动顺
利进行提供了有力保障。活动
现场秩序井然，学生按照填写
献血登记表、抽血化验、义务献
血一系列流程严密进行。参加
无偿献血的学生代表表示，通

过捐献自己的血液去帮助急需
救助的病人，为保证国庆期间
的医疗急救安全用血贡献自己
的一份力量，是一项利国、利
民、利己的善举，也是每个公民
应尽的义务，更是作为一名大
学生对“向祖国报到，为祖国点
赞”的切实行动和展示自我价
值的具体体现。

此次无偿献血活动约 400
余名师生参与，累计献血66700
毫升。点滴温暖，积流成川。
北方工业大学的师生在进行教
学工作与学术研究的同时依然
积极投身公益事业，践行了社
会责任感。希望更多学校和团
体加入进来，共同唱响爱的奉
献之歌。

综合动态综合动态

广宁社区卫生服务中心广宁社区卫生服务中心
开展医务人员法律知识培训开展医务人员法律知识培训

监督全覆盖监督全覆盖 确保消费安全确保消费安全

开展无偿献血开展无偿献血 践行社会责任践行社会责任
区卫生健康委与北方工业大学

全力开创卫生健康事业改革发展新局面
区卫生健康委召开“不忘初心、牢记使命”主题教育研讨会


