
每次体检抽血，总有人盯着
采血管心疼地叫唤：“抽这么多，
会不会虚啊？”“这得吃多少鸡蛋
才能补回来？”其实，抽血的量远
比你想象得少，恢复起来也快得
超乎预期。

一、体检抽血到底抽了多少？
1.常规检查
血常规：仅需 1 毫升（约 20

滴），相当于手指被纸划破出的
血量。

肝肾功能+血糖血脂：约2~
3毫升/管，普通体检通常抽2~5
管，总量不超过15毫升（约一汤
匙）。

肿瘤标志物等特殊项目：单
管2~3毫升，多数人总采血量在
20毫升以内。

2.对比其他场景
无偿献血：200~400毫升（约

一听可乐的量），但体检抽血量
仅为献血的1/20。

新生儿筛查：只需几滴足跟
血（<1毫升）。

二、抽的血，多久能补回来？
1.少量采血（<50毫升）
1~2天完全恢复：人体每天自

然代谢约40毫升血液，体检抽的
几管血，相当于提前“代谢”了一

点，喝水吃饭就能补上血浆水分。
红细胞再生快：健康人骨髓

每小时造200亿个红细胞，几天
内就能补齐。

2.献血量级（200~400毫升）
血浆水分：24小时内通过饮

水恢复。
红细胞：1~2 周可回到献血

前水平（适当补铁和蛋白质会更
快）。

三、抽血会影响健康吗？
安全范围：单次采血<50毫

升（如体检）对健康人无影响，甚
至能刺激造血系统“焕新”。

极端情况：只有失血>500
毫升（如大出血）才需警惕，但日
常抽血远低于此量。

四、抽血后要“大补”吗？
普通体检：无需特殊进补，

正常饮食即可。
献血后：多喝水，吃点红肉、

菠菜等含铁食物，但不必狂吃红
枣、红糖（补血效果有限）。

五、这些人需注意
贫血、孕妇、儿童等特殊人

群，抽血前需医生评估。
频繁采血（如每月多次）可

能引起铁缺乏，需监测。
（据《科普中国》）

体检抽的几管血，
几天才能补回来？
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本报讯（记者 董世菊）“北京，我
们来了！”7 月 12 日，“石榴籽 祖国
行”——青河县 2025 年“青少年儿童
心向北京”融情夏令营的52名营员抵
达北京，开启研学之旅，近距离感受首
都魅力，收获“京”彩成长。

当日凌晨，营员们在天安门广场
观看升国旗仪式。雄壮的国歌奏响，
五星红旗冉冉升起，他们身姿挺拔、庄
严肃立，齐声高唱国歌。“这是我第一
次在天安门广场参加升旗仪式，太震
撼了！国旗升起时，心中涌起无限热
爱与敬意。”青河县第一小学五年级学
生艾波塔·加尔肯说。

随后，营员们先后走进清华大学、

国家游泳中心（水立方/冰立方）、国家
体育场（鸟巢），并在中国共产党历史
展览馆溯源百年党史。讲解员以生动
故事串联历史征程，实物与场景使课
本上的历史鲜活可触。

青河县阿热勒托别镇牧业寄宿制
学校教师孙临丽说：“希望通过这样的
实践学习，让孩子们跳出课本、拥抱世
界，既立下‘为中华之崛起而读书’的
志向，也不忘‘建设美丽家乡’的责任，
让青春在奋斗中绽放光彩。”

在故宫博物院，营员们在讲解员
的带领下，对中国悠久的历史文化有
了更直观、更深刻的认识。从太和殿
的雄伟壮观到御花园的精致典雅，每

一处研学点都让大家惊叹不已。“第一
次近距离观看故宫的红墙黄瓦，每一
块砖、每一片瓦好像都在讲历史故
事。以后我要好好学习，既了解家乡
的历史，也多探索祖国各地的文化，做
传统文化的传承人。”青河县阿热勒托
别镇牧业寄宿制学校四年级学生巴
燕·卡斯甫汗说。

“此次融情夏令营活动不仅丰富
了青少年的暑期生活，更让他们在亲
身实践中感受到祖国的强大和文化的
博大精深，增强了民族自豪感和爱国
情怀。孩子们将把这次北京之行的所
见所闻、所思所感转化为学习的动力，
努力成为德智体美劳全面发展的社会

主义建设者和接班人，为建设美丽家
乡、实现中华民族伟大复兴的中国梦
贡献自己的力量。”共青团阿勒泰地区
委员会副书记海妮·胡马尔别克说。

近年来，在黑龙江省援疆工作前
方指挥部、共青团黑龙江省委员会的
牵头和指导下，共青团阿勒泰地区委
员会、共青团青河县委员会积极推动

“石榴籽 祖国行”融情夏令营活动，为
广大青少年提供开拓视野、增长见识、
提升素养的学习机会，切身感受中华
优秀传统文化的博大精深和高等学府
的优质学习氛围，切实增进青少年“五
个认同”，有形有感有效铸牢中华民族
共同体意识。

本报讯（记者 古扎丽·阿布都热
西提）7月12日清晨，阿勒泰市阿苇滩
镇雪都村沉浸在朦胧微光里，村民别
克巴尔斯·木拉提汗早已起身忙碌起
来，为迎接阿勒泰羊销售旺季做准
备。此刻，家里的牛羊虽已转至夏牧
场，但在他精心运营的自媒体账号“阿
勒泰之味”上，那些关于阿勒泰羊的画
面仍留存在记忆中：镜头里，阿勒泰羊
悠然啃食牧草，炖煮羊肉的铁锅热气
升腾……谁能想到，这位在短视频平
台上侃侃而谈、卖力推介家乡阿勒泰
羊的“牧二代”，曾是站在奥林匹亚健
身健美交流舞台上的选手？

别克巴尔斯曾是健身健美赛场上
的闪耀之星。18岁那年，他与健身健
美结缘，冰冷的杠铃在他手中仿佛有
了生命，每一次训练时的汗水滑落，都
见证着他对梦想的执着追求。2018
年和2019年，他连续在新疆大学生健
身健美比赛中获得季军；2020年，他登
上了健身健美运动员梦寐以求的特拉
维奥林匹亚健身健美交流会舞台，并

斩获男子古典健体项目第三名。那一
刻，他仿佛看到了辉煌的未来之路。

然而，命运的转折总在不经意间
来临。2019年，别克巴尔斯做出大胆
决定——赴国内其他省份开一家属
于自己的健身房。他带着赛场上的冲
劲创业，却未料现实远比举杠铃复
杂。一年后，受多重因素影响，健身房
倒闭，多年积蓄付诸东流，对健身事业
的热情也几近熄灭。站在人生的十字
路口，曾经清晰的赛道变得模糊。
2021年，带着疲惫与迷茫，别克巴尔
斯回到家乡。望着窗外皑皑白雪，前
路未卜。此时，父亲木拉提汗那句朴
实的“没事儿，不行你就和我一起放
羊”，如同一束暖光穿透阴霾，悄然为
他指明了新方向。

“父亲的话点醒了我！”别克巴尔
斯回忆道，“我读了那么多书，也见过一
些世面，不是为了逃离这片生我养我
的土地，而是应该回来用所学回报家
乡。”他意识到家乡资源的珍贵：“阿勒
泰羊，吃的是中草药，喝的是低氘水，这

么好的资源，我为什么不利用起来？”
说干就干，别克巴尔斯注册了“阿

勒泰之味”自媒体账号。如今，在雪都
村，总能看到他收集视频素材的身
影。“放下杠铃那一刻，我以为人生输
了。”别克巴尔斯摩挲着双手，“直到父亲
的那句‘回来放羊’，才让我发现，真正的
赛场，原来一直都在家乡的草原上。”

“你看这些羊，奔跑的样子多自
在！”别克巴尔斯兴奋地向记者展示他
拍摄的短视频，“我想让全世界都知道，
在阿勒泰有最天然美味的羊肉等着大
家品尝。”曾经为追求荣耀举起杠铃的
他，如今放下杠铃，扛起了推广家乡美
味的重任。“创业初期困难重重，但一想
到能让更多人吃到家乡的好羊肉，我就
充满干劲。”别克巴尔斯坚定地说，“让家
乡特色走向全国，这份荣耀丝毫不比在
健身健美赛场上摘金夺银逊色。”

从健身健美舞台的镁光灯到电商
屏幕的补光灯，这位“牧二代”用汗水与
热爱浇筑的转型之路，成为年轻人反
哺家乡、助力乡村振兴的生动写照。

从健美赛场到草原“羊倌”

别克巴尔斯用短视频托起家乡“羊”名片

本报讯（记者 古扎丽·阿布都
热西提）随着夏季旅游热潮来袭，阿
勒泰地区以其壮丽迷人的自然风光
和别具一格的民俗风情，成功跻身
热门旅游目的地之列。为全力保障
游客在阿勒泰拥有舒适、便捷的旅
行体验，地区12345政务服务便民
热线（以下简称：地区12345热线）
迅速行动，与文旅、市监、公安等部
门紧密协作，汇聚服务合力，针对住
宿、餐饮、景点咨询等高频问题，全
力提供优质高效服务。

地区12345热线借助大数据分
析与热点预警机制，对旅游投诉进
行分析研判，通过挖掘梳理，精准

“把脉”游客需求。
针对旅游投诉热点高频事项，

地区12345热线以智能赋能、联动
协同、服务升级三大举措为抓手，全
力构建高效服务体系。

在智能赋能方面，通过开展酒
店价格监管、景区服务规范等场景
化培训，精心打造“标准化旅游知识
库”，让服务更专业、更规范。同时，

启用智能语音回访系统，对诉求办
理结果进行跟踪，回访效率大幅提
升，游客满意率高达99%。

在 联 动 机 制 建 设 上 ，地 区
12345热线与文旅、市监、公安等部
门紧密联动，对有关投诉实现30分
钟快速响应处置；与交通、交警部门
协同合作，实时发布景区周边路况
信息，帮助游客合理规划行车路线。

在服务保障方面，暑期话务团
队规模扩容300%，确保来电15秒
内接通。同时，集中接入人工电话

（0906—12345）、新 疆 政 务 服 务
APP（新服办）、微信公众号、支付宝
小程序、雪都泰好办、石榴云APP
等全渠道入口，让游客诉求实现

“一键直达”，真正做到7×24小时
全时守护。

地区12345热线将始终坚守服
务初心，化身游客畅游阿勒泰山水

“永不打烊”的贴心旅伴，用心守护
每一位游客从启程到归途的美好记
忆，为打造优质的阿勒泰旅游环境
持续贡献力量。

地区12345热线按下旅游服务“优化键”

□记者 古扎丽·阿布都热西提
通讯员 胡阿尼什·那斯哈提 李悦

在吉木乃口岸，一场跨越国
界的生命守护行动再度温暖上
演。继5月16日成功救助一名突
发疾病的哈萨克斯坦籍入境旅客
后，该口岸于7月 10日再次为其
开通“绿色通道”，助其顺利出境
返回哈萨克斯坦接受康复治疗。

时间回到 5月 16 日，吉木乃
出入境边防检查站（以下简称：吉
木乃边检站）接到哈萨克斯坦迈
哈布奇盖边检部门紧急通报：一
名哈萨克斯坦籍旅客突发急症，
情况危急，需立即入境前往乌鲁
木齐救治。情况紧急，吉木乃边
检站迅速启动跨境紧急救助机
制，联合海关快速响应，保障载有
患者的车辆顺利入境，为救治赢
得宝贵时间。

经过一个多月的精心治疗，
该旅客病情趋于稳定，需返回哈
萨克斯坦进行后续康复治疗。7
月10日，吉木乃口岸接到相关出
境申请后，第一时间开通“绿色通
道”。吉木乃边检站提前与哈方
边检部门会晤，核实旅客信息及
康复情况。旅客抵达口岸后，民
警全程引导，快速办理出境手续，

各环节无缝衔接，常规流程仅用5
分钟便完成，确保旅客及其家属
顺利踏上回国康复之路。

“作为她的亲属，我们心中充
满了说不尽的感激。”患者家属吾
木提·吐尔森台动情地说，“上次
她突发急病，情况那么紧急，移民
管理警察第一时间联系我们，很
快便办完了入境手续。今天她康
复出境，口岸又为我们开通‘绿色
通道’，工作人员全程耐心引导，
手续办得又快又顺利。这种跨越
国界的帮助和温暖，我们一家人
这辈子都不会忘。真心感谢每一
位工作人员，你们的专业和善良，
让我们感受到了太多善意。”

据了解，今年以来，吉木乃口
岸已多次为急难患者开通“绿色
通道”，无论是入境救治还是出境
康复，始终以高效协作守护生命
通道。每一次救助行动，都是海
关、边检、医疗等多部门高效配合
的成果，更是“多抢一秒，患者就
多一分生机”信念的生动实践。

吉木乃出入境边防检查站边
防检查处处长姚林说：“我们将持
续完善应急救助机制，提升跨境
救援能力，让这条‘绿色通道’成
为中哈两国人民友好交流、携手
共进的生命纽带。”

本报讯（记者 张福新 通讯员
常峥晓）近日，塔克什肯出入境边防
检查站召开警企座谈会，邀请辖区
涉外运输、边境贸易等企业代表共
商口岸发展。

座谈会上，塔克什肯出入境边
防检查站与企业代表逐条梳理通关
全流程，当场推出“为涉外贸易企业
提供信息预填、通关预约”服务，确
保员工出入境手续“随到随办”。同
时，结合口岸夏季车流量激增的特

点，优化执勤警力调配，实行“弹性
查验”机制，保障高峰时段不拥堵。

“这场警企座谈会开得非常及
时有效，我们提出的跨境运输车辆
通关时效问题，当场就得到了解决，
这大大提升了企业的运行效率。”新
疆新北发展煤业有限公司负责人郝
建栋说。

针对口岸以能源和农产品运输
为主的特点，塔克什肯出入境边防
检查站将进一步深化“警企联动+联

检协作”模式，联合口岸委、海关开
通“能源物资绿色通道”“农副产品
快速通道”，对冷链运输车辆实行

“优先查验、优先放行”；与蒙方边检
部门建立“信息互通、预警共享”机
制，提前掌握跨境货车行程，实现

“双侧预查、无缝衔接”，助力企业降
低跨境运输成本。

如今，在塔克什肯边检站的精
准服务下，口岸通关效率显著提升，
企业满意度持续提高，呈现出“货车

往来频、贸易增长稳、合作氛围浓”
的良好发展态势。

“召开此次警企座谈会，旨在搭
建边检与企业沟通交流的桥梁，共
同解决口岸通关问题，为口岸经济
高质量发展营造良好环境。”塔克什
肯边检站党委书记、站长杨荣华说，

“下一步，我们将持续深化‘放管服’
改革，不断优化服务举措，提升通关
效能，为推动‘一带一路’建设和地
方经济发展贡献边检力量。”

警企联动再升级助力口岸通关提质增效

高质量发展基层行高质量发展基层行

“北京，我们来了！”

青河县融情夏令营开启北京研学之旅
这份跨国温暖永生难忘

◎吉木乃县喀尔交镇中心卫生院（法定代表人（单位负责人）：阿
依古丽·热依扎别克）开户许可证正本（核准号：Z9027000038506；账
号：30155001040010796；开户行：中国农业银行股份有限公司吉木乃
县支行）丢失，声明作废。

◎阿勒泰边境管理支队托普铁热克边境派出所郭贵林人民警察
证（证号：631727）丢失，声明作废。

◎新疆千里画廊旅游开发有限公司（法定代表人：王勇）公章（章
号：6543010004437）丢失，声明作废。

◎青河县残疾人联合会（青河县残疾人就业服务所）（法定代表
人 ：廖 云 飞）开 户 许 可 证（核 准 号 ：Z9026000009503；账 号 ：
152001040005500；开户行：中国农业银行青河县支行营业部）丢失，
声明作废。

声明


