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告

胡 勇 ， 男 ， 身 份 证 号
110101197406124011， 企业根据 《劳动合同
法》 第三十九条第二款于2019年1月31日与你
解除劳动合同， 可你一直未来单位办理离职、
提档手续， 请你于见报5日内到分公司办理解
除、 提档工作。 如未来办理， 企业将按照国
家规定将档案转移到你户口所在街道。
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科学运动 远离“节后综合征”
□本报记者 陈曦

用慢跑唤醒身体

如果在春节期间您没能坚持
运动， 那么重新开始跑步前， 最
好先从慢跑开始。 最初三天， 跑
步不宜超过40分钟， 速度以呼吸
顺畅为宜， 如果常年坚持跑步可
以降低配速30秒至60秒， 最高强
度为脉搏不超过160次/分钟。 三
天过后视身体状态恢复情况提高
跑量和速度。

经常做拉伸和放松运动会让
肌肉松弛并富有张力， 而停歇一
段时间后， 肌肉的柔韧度和张力
都会下降。 为防止受伤， 准备开
跑之前一定不要忽略热身运动。
可以尝试拉伸动作 ， 或者以慢
走-快走-慢跑的方法进行轻松
的热身跑 。 这样能提升你的耐
力， 同时延长训练时间， 身体也
不会太累。

增加肌肉力量训练

由于肌肉存在 “运动记忆”，
因此在恢复身体既往的运动状态
过程中， 肌肉力量训练可以简单
有效地增加肌肉耐力以及力量。
通过一周到十天的时间恢复， 能
够让身体肌肉逐渐适应过往的运
动量， 迅速从疲劳中恢复。 如平

板支撑、 腹桥支撑、 扎马步、 靠
墙 半 蹲 等 动 作 都 能 让 身 体 找
到 感 觉 。 训练量和强度大约为
平时的80%。

春节期间大吃大喝不运动 ，
很容易出现肌肉松弛 ， 关节僵
硬， 核心力量下降等问题， 而核
心力量尤其是腹部力量对跑者来
说尤为重要。 所以， 在进行慢跑
恢复期间， 可以与核心力量训练
交替进行 ， 一方面提高身体机
能， 另一方面减少膝盖和足部的
压力， 避免受伤。

腹式呼吸可以瘦小腹

如果时间有限， 又不愿意懈
怠下来， 那么健步走也是一个好
的选择。

腹部肥胖人群还可运用腹式
呼吸做缩腹步行， 要领是吸气时
腹部充分膨胀， 呼气时腹部则需
要收缩， 且尽可能地收紧。 这样
有助于刺激肠胃蠕动， 促进体内
废物排出， 增加肺活量。 进行缩
腹步行时应该按照如下方法进
行： 在日常步行和站立时要用力
缩小腹并配合腹式呼吸， 这样可
以让小腹肌肉变得结实， 很好地
达到减肥目的。

节后锻炼注意补水与保暖

节后运动宜选择有氧运动，
但无论是游泳、 羽毛球等运动还

是跑步都需要循序渐进 ，让身
体逐步找回运动的感觉。 由于春
节期间缺少运动 ，运动时更要
注 意 补 水 ， 运 动 前 后 进 行 拉
伸， 避免疲劳和运动损伤。 注意

保证睡眠 ， 睡前 3小时不宜运
动 ， 防止交感神经兴奋性过高
而 影 响 睡 眠 。 初 春 时 节 气 温
仍较低， 运动时应注意保暖， 避
免感冒以及诱发心血管疾病。

为进一步贯彻落实 《中华人
民共和国消费者权益保护法 》，
营造健康和谐的社区消费环境，
切实维护辖区消费者的合法权
益， 树立大家理性消费观念， 丰
台工商分局云岗工商所积 极 拓
展宣传渠道 ， 借助云岗街道的
“幸福云岗” 微信平台开展 “远
离消费陷阱、 科学理性购物” 为
主题的放心消费宣传活动。

此次活动的形式主要是通过
“幸福云岗” 微信平台发布消费

常 识 、 消 费 陷 阱 、 典 型 维 权
案 例 等内容 ， 通过对辖区居民
的节前消费教育及引导， 减少春
节期间消费纠纷事件的发生， 营
造 辖 区 放 心 消 费 氛 围 ， 借 助
互 联 网的传播优势 ， 扩大宣传
的覆盖面。

宣传活动将持续发布安全消
费提示 ， 提倡科学 、 合理 、 健
康、 文明的消费方式， 以提升社
区居民的消费维权意识。

（管晓春）

丰台工商借助微信平台
开展“远离消费陷阱 科学理性购物”宣传活动

有这样一种说法 “剧烈
胸痛时， 立刻口含十粒复方
丹参滴丸， 或者硝酸甘油2
片 ， 或者阿司 匹 林 3片 嚼
服！” 这样正确吗？

北京急救中心介绍， 实
际上， 以上做法并不对。

复方丹参滴丸， 目前把
此类 药 物 作 为 缓 解 心 绞
痛 的 药 物， 尚无任何可靠
证据证实它可 以用 于 急 性
心肌梗死的治疗。

硝酸甘油是改善心绞痛
症状的常用药， 但不能缓解
所有缺血性胸痛， 更不能延
缓心梗发展过程。 它的常规
用法也是0.25-0.5mg舌下含

服 ， 而非初始就服用 2片 。
如有严重的心肌梗死或急性
下壁心肌梗死， 往往伴随严
重的低血压状态， 此时服用
硝酸甘油会使血压更低而危
及生命。

阿司匹林是常用的抗
血 小 板聚集药物 ， 本身应
用在急性心肌梗死中没有
错 。 但如果是 主动脉夹层
引起的胸痛 ， 服用阿 司 匹
林 可 能 加 重 主 动 脉 夹 层
破裂出血， 或导致急诊手术
中不能有效止血， 引起不可
挽回的后果。 所以在没有明
确胸痛病因时 ， 切忌胡乱
服药。

剧烈胸痛切忌胡乱服药
□本报记者 唐诗

告别了欢乐祥和的春节长
假， 你是否感叹假期走了， 肥肉
却留下了一堆？ 春节期间， 大家
平时的生活和工作节奏都被打乱
了， 很多人都是晚睡晚起、 胡吃
海喝， 餐桌上还烟酒不离手。 回
到工作岗位， 不仅要再次绷紧已
经轻松很久的神经， 而且还面临
人体生物钟的再次调整。 你是不
是也感觉一进办公室就浑身不
适、 四肢发软、 无精打采、 精神
无法集中 ？ 如果你也被这样的
“节后综合征” 击中 ， 别担心 ，
科学运动能够尽快让你从春节长
假结束后的疲乏中恢复过来。

首都医科大学附属北京康复医院
劳模健康管理中心

吕卫华

本期专家

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

高血压患者的运动应以体力
负担不大、 动作简单易学、 不过
分低头弯腰、 动作缓慢有节奏、
竞 争 不 激 烈 的 项 目 为 首 选 。
运 动 时以有氧训练为主 ， 这些
运动包括散步 、 慢跑 、 骑自行
车、 游泳和体操等。 如果选择散
步 ， 时间可选在温度适宜的下
午、 黄昏或临睡前进行， 一般为
15-50分钟 ， 每天1-2次 ， 速度
可视身体状况而定。 选择慢跑时
最好先经过一个时期试行锻炼，
以10-12分钟行走1公里的速度
急行1-2公里 ， 如无不适反应 ，
再转入慢跑锻炼。 练习太极拳每
次运动时间以30分钟以上为宜，
可以每天进行。

对于糖尿病患者来说， 最好

选择有减重目的及有效代谢血糖
的有氧运动， 运动强度当然不能
太高， 健走是最理想的运动， 慢
跑、 自行车、 体操、 舞蹈、 太极
拳、 太极舞， 还有慢慢上下楼梯
等较缓和的运动都合适， 必须持
之以恒 。 运动时间最好在饭后
1-2小时 ， 每次约30分钟到1小
时， 一周至少3次。

对于心脏病患者， 初期可以
仅运动10-15分钟， 随着心功能
的恢复， 可以坚持30分钟或更长
时间， 一般以20分钟到1小时为
宜。 每周保持3-5次， 餐前、 后2
小时为宜。 在运动过程中， 应能
确保正常的谈话， 如谈话时感到
气促， 说明强度过大， 应加以调
整。 选择自己喜欢的有氧运动，
如散步、 舞蹈、 游泳或慢跑等，
为保证安全， 不妨让亲人或朋友
一起参加锻炼。 对于低危病人，
可以在院外进行运动锻炼， 而中
高危病人， 则建议在有康复治疗
中心的医院进行。 运动应在医生
指导下进行。 有不明白的地方，
及时和医生沟通。

慢病患者运动小贴士

医疗期届满返岗通知书
佘锴先生（身份证号码：110106197809161214）：

您于 2005�年 6�月 7�日入职，因患病于 2018�年 2�月 7�日开始
休病假。根据法律规定，您可享受的医疗期为 12�个月，您的医疗期
将于 2019�年 2�月 14�日届满。请您于 2019�年 2�月 15�日按时返岗
上班。 如需要继续休假需要履行相应请假手续。

如您无法提供有效证明，也未按时返岗上班 ，按照我公司 《央
视国际网络有限公司考勤管理办法》的规定，将视为旷工 ，公司有
权按照公司规章制度进行处理。

特此通知。
央视国际网络有限公司

2019 年 2 月 13 日

公

告

张 锋 ， 男 ， 身 份 证 号 ：
110105197906167515， 你于2019年1月25日至
今未履行任何请假手续也未到岗上班， 已经
连续旷工3天。 单位通过电话、 家访、 挂号信
等方式均未联系到你本人。 望你见报5日内到
单位办理请假手续， 如不来办理， 企业将按
照客一人发 《劳动合同管理规定》 的相关条
款与你解除劳动合同。 2019年2月13日


