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2026大连马拉松赛将于本周日在
大连东港商务区鸣枪起跑，3万名跑者
将迎着晨光踏上赛道，尽情享受山海之
间的快乐奔跑之旅。“很多人认为，平时
没有胸痛、心慌，心电图也正常，跑马拉
松应该没问题。这是一个危险的误
区。”大连市友谊医院心脏负荷评测中
心主任张博建议，有七类跑者应在赛前
做一次心脏的“压力测试”。

张博解释，心脏就像汽车的发动
机，怠速时一切平稳，但当猛踩油门、高
速运转时，发动机的材质、供油系统、散
热性能才会真正暴露出问题。在静息
状态下，即便冠状动脉有50%至70%
的狭窄，心肌供血可能依然够用，心脏
结构、功能和电信号在常规检查中可能
显示正常。但当马拉松这种极限运动
骤然增加心脏负荷时，心肌耗氧量激
增，潜在的缺血、瓣膜功能异常或隐匿
型心律失常就可能被瞬间引爆。

有没有一种方法，能在赛前模拟运
动状态，看看心脏在“高速运转”时到底
安不安全？张博介绍，可通过“运动负
荷超声心动图联合运动心电图”的检
查，让受检者在卧式踏车或立式平板上
运动，逐渐增加心率与心脏负荷，使心
肌耗氧量升高到一定程度。如果冠状
动脉储备不足以满足需求，心肌缺血就
会被诱发出来，此时超声心动图便能精
准捕捉到静息状态下难以发现的室壁
节段性运动异常。

该检查能够回答三个问题：心脏
的“储备能力”够不够？有没有隐匿的
缺血？运动状态下血流和电信号是否
稳定？与单纯的运动平板心电图相
比，负荷超声心动图的敏感性和特异
性更高，不仅能看心电图变化，更能直
观看到心肌缺血时室壁运动的实时影
像。与冠状动脉CTA相比，它没有辐
射损伤，也无须注射造影剂，对健康跑

者更为友好。
张博建议，以下七类人群在马拉松

比赛前，可先为心脏安排一次“压力测
试”：年龄超过40岁，或有高血压、糖尿
病、高血脂和长期吸烟等心血管危险因
素者；长期高强度训练，但从未做过心
脏深度评估者；曾有运动后胸闷、心慌、
气短、头晕等症状者；直系亲属中有早
发心血管疾病史或猝死史者；冠脉CT
提示中度以上狭窄但无症状者；心电图
或动态心电图提示心肌缺血，但无症状
者；肥厚型心肌病患者。

检查前需穿宽松透气的衣物、携带
运动鞋，并带上近期的心脏超声、冠状
动脉CT等病历资料。如果需要评估
心肌缺血，需按医嘱提前停用相关药
物。张博提醒，马拉松是挑战，不是冒
险。真正的热爱，不是盲目向前冲，而
是懂得在出发前，给自己的心脏上一份

“保险”。 （辽宁日报）

马拉松开跑前，先做个心脏“压力测试”

气温回暖，土地返青，又到了挖野
菜的“黄金季节”。在郊外田埂、公园绿
地、河边坡地，随处可见提着袋子、握着
小铲子的市民。有人说这是尝鲜，也有
人觉得这是一种放松、解压的方式。然
而，中国医科大学附属第一医院急诊科
毒物检测中心副研究员刘珣提醒：挖野
菜的热闹背后，藏着不少容易被忽视的
风险。野菜虽“鲜”，却也暗藏“险”。

辽宁地域内野菜品类丰富，蒲公英
（婆婆丁）、水芹菜、刺嫩芽、小根蒜、蕨
菜、猴腿菜、荠菜等均为常见可食用品
种。但其中毒芹与水芹菜极易混淆，是
最典型的有毒野菜，市民需重点甄别：
水芹菜无毒，多生长在湿地环境，叶缘
锯齿较浅，植株无刺鼻异味；毒芹则全
株含剧毒，茎秆更为粗壮，表面常分布
紫色斑点，揉搓后会散发明显恶臭味。

“若不慎误食有毒野菜，身体会出
现多系统不适症状。”刘珣说，常见消化
道症状为频繁恶心、呕吐、腹泻；皮肤过
敏症状表现为红斑、丘疹、剧烈瘙痒；还
可能出现气促、呼吸困难等呼吸系统症

状；严重中毒者会诱发头晕、抽搐，甚至
昏迷等神经系统症状，危及生命安全。

生活中，不少人误食野菜中毒后却
不自知，常将其误判为普通胃肠炎。对
此刘珣解释，二者存在明显区别：野菜
中毒发病更急更快，多在进食后2到6
小时内发作，且常伴随头晕、呼吸困难
等全身性中毒表现；普通肠胃炎则以腹
痛、腹泻等腹部局部症状为主，极少出
现神经系统异常。医护人员初步判断
野菜中毒时，首先会询问患者近期是否
采摘、食用过野菜，同时确认是否有同
食者出现相似症状。

一旦出现意识模糊、抽搐、昏迷、剧
烈头痛、呼吸困难、心悸，或呕血、排酱
油色尿液等重度症状，需立即送医救
治，切勿拖延。

刘珣提醒，采摘野菜需严守“三不
采”原则——不熟悉的野菜不采、受污
染区域的野菜不采、疑似有毒的野菜不
采。同时尽量避开交通主干道旁、工业
区周边、农田及果园附近、城市绿化带
与公园四大高危区域，尤其不要采摘路

边野菜。
“路边生长的野菜长期吸附汽车

尾气，铅、多环芳烃等有害物质会随粉
尘附着在植株表面，且重金属多以离
子形式渗入植物内部，仅靠清洗、焯水
很难彻底去除；农田周边野菜可能残
留脂溶性农药，焯水也无法完全清除，
食用后会损害身体健康。”刘珣进一步
解释。

食用野菜前，需做好充分处理：用
流动清水冲洗3分钟以上，重点清洁
叶片与根部褶皱处，再用盐水或小苏
打水浸泡15分钟左右；务必焯水，去
除草酸、亚硝酸盐等有害物质，尽量避
免生食。

刘珣特别提示，特殊人群更需谨
慎。儿童、老年人消化功能较弱，应少
吃野菜，防止野菜粗纤维引发消化不
良；处于急性发作期及缓解期的肠胃疾
病患者，慎食野菜以免加重胃肠黏膜损
伤；肝肾功能不全者、易过敏体质人群
也应当注意，防止病情加重。

（辽宁日报）

野 菜 虽“ 鲜 ”却 也“ 险 ”

随着我国步入深度老龄化社会，如
何构建一个既能满足日益增长的需求，
又能充分呵护生命尊严的养老服务体
系，成为一项重要课题。今年全国两会
期间，民政部相关负责人表示，我国初
步建成覆盖城乡的养老服务“一张网”，
在县一级，基本都有公办养老机构作为

“总平台”“总调度”；一半以上乡镇（街
道）建成区域养老服务中心；在城市建
设嵌入式社区养老服务中心，在农村建
设邻里互助点、农村幸福院。

养老服务人才数量的多寡、素质的
高低直接决定养老服务的质量。为此，
民政部等12个部门联合印发《关于加
强养老服务人才队伍建设的意见》，系
统规划人才培养路径，初步构建起政策
与制度层面的支撑框架。在专业力量
的推动下，养老服务正逐步超越基础生
活照料，向涵盖康复护理、心理支持、文
化参与等品质生活类服务升级，带动行
业向价值链高端延伸。

然而，我国养老服务人才队伍仍面
临供需失衡问题。截至2025年12月
份，我国60岁及以上人口突破3.2亿
人，其中约有4000万的失能、半失能老
人，而持证的养老护理员仅50万人。
按照国家标准供需比1∶4计算，护理人

才缺口达950万人。破解这一困局，应
从提升标准化、增强职业化、厚植人性
化3个维度协同发力。

提升标准化水平，构建规范服务格
局。完善全流程标准框架，以国家养老
服务相关标准为基石，结合地方实际和
老年人多元需求，进一步细化医疗护
理、康复保健、生活照料、心理慰藉等核
心服务领域的操作流程、技术规范与服
务边界，制定统一、科学、可操作的老年
人能力评估工具和服务质量评价指标
体系，推动养老服务从“凭经验办事”
向“按标准服务”转变，实现服务过程
可控、结果可评、责任可溯。还应强化
标准的落地执行与实效转化。相关部
门可建立跨部门工作机制，明确牵头
单位与配合职责，形成“政府主导、部
门联动、机构主责、社会参与”的共治
格局。将服务标准的实际执行情况嵌
入养老服务机构等级评定、财政补贴、
政府购买服务、星级示范创建等政策
工具中，建立“执行有激励、违规有约
束”的导向机制，切实提升老年人的获
得感、安全感与幸福感。

增强职业化属性，拓宽人才成长通
道。提升职业吸引力是破解人才短缺
的根本所在。其关键在于，构建清晰的

职业发展通道与具有市场竞争力的薪
酬体系。推动设立从初级护理员到高
级技师、培训师及管理层的纵向晋升
阶梯，将高技能养老服务人才纳入地
方人才目录，落实积分落户、子女入
学、人才公寓等配套优待政策。鼓励
企业构建“阶梯式薪酬+绩效激励+长
期服务奖励”相结合的薪酬机制，依据
岗位能力、服务年限、客户评价等维度
动态调整薪资，确保一线从业人员收
入不低于当地社会平均水平。扩大老
年服务等专业招生规模，深化“订单式
培养”“现代学徒制”等产教融合模式，
以制度保障与市场激励双轮驱动，夯
实人才供给基础。

厚植人性化理念，彰显养老服务温
度。在技能培训端，融入老年心理学、
生命伦理、有效沟通等人文素养内容，
培养从业人员践行“尊严照护”，提高其
个性化服务能力。在服务实施端，赋予
一线护理人员必要的专业自主权，鼓励
其与老年人建立长期、稳定、信任的照
护关系，避免因人员频繁更替造成情感
断裂。在支持保障端，重视从业人员自
身的心理健康，搭建情感支持平台，建
立健全心理疏导与关怀机制，预防和缓
解职业倦怠。 （经济日报）

破解养老服务人才供需失衡难题 提振乡村消费突破口在服务
这几年，下沉市场正成为消费增长的

“新蓝海”。2025年全国社会消费品零售
总额突破50万亿元，乡村市场以4.1%的
增速跑赢城镇。数据之下，一个转变正在
发生：行政村快递覆盖率达到95%，近19
万个县乡村商业网点完成改造——困扰
乡村消费多年的“货到田头”问题已基本
得到解决。

然而，通了路、通了网，消费就能留在
乡村吗？答案是不一定。一方面，农村居
民人均消费支出仍明显低于城镇，不少升
级类需求外溢到城市。另一方面，尽管流
通“动脉”畅通了，但乡村服务供给、组织能
力、标准治理等软环境仍然需要提高。

今年中央一号文件提出“培育丰收市
集、非遗工坊、休闲露营等消费新业态新模
式新场景”，同时强调“依法严厉打击农村
地区制售假冒伪劣商品行为”。两项部署
传递出一个信号：乡村消费面临的问题正
逐渐从“能不能送到”转变为消费者“愿不
愿买、敢不敢买”。这就要求广大乡村把消
费空间做活、把交易成本降低，以场景创新
提升供需适配性，从而把消费预期稳住。

乡村消费面临的堵点集中体现在三方
面。一是服务供给不够充足。乡村人口
居住分散、需求潮汐效应明显，餐饮、托
育、康养等服务业态难以形成规模经济。
县域服务销售额虽有增长，但在乡镇层级
供给仍然有限。换句话说，不是农民不想
在家门口享受好服务，而是没有充足的服
务可选择。

二是流量导入有热度、缺深度。2025
年一季度乡村旅游接待人次与收入实现
双增长，展现了乡村文旅的吸引力。但不
少地方节庆时热热闹闹，平时冷冷清清。
停车难、卫生差、维权慢等配套短板，在一
定程度上削弱了乡村消费的体验感。流
量来了，却没有更好转化成持续消费的内
生动力。

三是消费环境仍需改善。在农村，消
费者面临更高的信息不对称，标准体系尚
不健全，维权网络相对疏漏，假冒伪劣问题
时有发生。这不仅是质量监管问题，更抬
高了交易成本，让很多人宁可多花钱、跑远
路，也不愿在家门口消费。今年中央一号
文件将打击假冒伪劣与提升设施水平并
列，正是要筑牢乡村消费的信任基石。

当前，乡村消费的短板在服务，突破口
也在服务。破解上述矛盾，就要抓住提升
服务这个核心，让游客愿意来，让百姓愿意
买。

以县域为单元，把商业网点从“物理
终端”升级为“服务中枢”。围绕居民高
频需求，通过数字化赋能和组织化运营，
将托育、家政、文体等服务标准化植入现
有商业网络，让农民在家门口既能买到
商品，也能买到服务。只有当“商品+服
务”的复合供给扎下根，乡村才能更好承
接消费。

以全时全域为目标，把“脉冲式流量”
转化为“常态化复购”。乡村消费主要集中
在节庆，也应向全时段拓展。可以建立“活
动日历+产品矩阵+运营主体”的联动机
制，将餐饮、住宿、研学、文创串联成链。让
游客来了有地方住、有东西买、有项目玩、
有回忆留存，把一次偶然的打卡变成习惯
性到访。乡村运营比建设更重要，留住人
心比吸引眼球更关键。

以治理前置为手段，把制度红利转化
为消费红利。明码标价、信用评价、纠纷化
解——这些看似基础的工作，恰恰是降低
交易成本的关键。金融支持也要跟着场景
走，从抵押逻辑转向数据增信逻辑，让守信
经营者贷得到款、做得大生意。财政支持
引导、金融活水灌溉、监管底线约束，三者
形成闭环，才能为场景创新提供可持续的
制度支撑。

乡村消费的扩容提质，不是要新建多
少商场、引入多少品牌，而是要不断提高服
务能力、服务供给。当场景更丰富、供给更
精准、治理更有力，乡村消费才能真正从

“增速快但不稳”走向“规模大、结构优、韧
性强”，成为内需格局中的稳定增长极。

（经济日报）


