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“你吃饭了没有？”这是我们见面
时最常说的一句话，这既是一种礼貌
的问候，更是一份善意和关心，体现
了饮食在我们日常生活中的重要
性。老话里有“民以食为天”，也有

“病从口入”，饮食与我们的健康息息
相关。要当好健康的第一责任人，自
然要从科学饮食开始。

传统养生理论认为，人的寿命
由自己决定，通过顺时适度饮食可
以达到延年益寿的功效。“顺时”就
是顺着自然的节律选择食物。比
如，当春之时，食味宜减酸益甘以养
脾气：春天可多吃甘甜食物，少吃酸
性食物；当夏宜减苦增辛以养肺：夏
季可吃些辛辣食物，少吃苦味食物；
当秋宜减辛增酸以养肝气：秋天要
少吃辛辣食物，多吃酸性食物；冬季
宜减酸增苦以养心气：冬天可吃些
苦味食物，少吃酸性食物。这正是
我们常说的“冬吃萝卜夏吃姜，不劳
医生开处方”。不仅一年四季饮食
的口味有别，一天之中的进食时间
也有讲究，“日没之后，不欲夜食”，
意思是太阳落山之后不宜再吃东
西。现代大部分专家也推荐，晚饭
在 7 点前吃最佳。“适度”就是要有
节制，“三分饥寒七分饱”“食不欲苦
饱，食不欲粗及速”，这些说法都在
告诫我们：不要吃得太饱，不要进食
太匆忙，要细嚼慢咽。

说完饮食的时和度，我们再来看
看搭配的问题。《遵生八笺》中有“蔬

食菜羹，欢然一饱，可以延年”“每三
日一斋素，可以养生，可以养心”的记
载。一些现代研究也指出，素食能促
进新陈代谢，蔬菜中含有多种人体所
需的营养，还具有抗衰老及抗癌作
用。素食者的肌肉和身体不易疲劳，
且血液黏度低、血流顺畅，头脑也更
清醒。相比之下，食肉过多者易困
倦、心神不宁，血管壁胆固醇堆积较
多，更易患高血压和心脏病。如今生
活条件改善，肥胖人群增多，脂肪肝
已成常见病，各种“富贵病”层出不
穷，我们更应重视饮食搭配。“轻荤重
素”的原则，永不过时。但有些爱美
的女性，为了追求镜中纤细的腰身，
完全拒绝荤素，仅以水果为生，这种
做法并不可取。

吃出来的病，终究还要靠饮食来
调理。传统中医讲究“药食同源”，孙
思邈在《备急千金要方》中专设“食治
篇”，主张“凡欲治病，先以食疗，食疗
不愈，后乃用药”；在《千金翼方》中更
是强调“孝子须深知食药二性”“安身
之本，必资于食，救疾之速，必凭于
药”。唐代的食疗养生极为盛行，还
诞生了我国最早的食疗学专著《食疗
本草》。

中华传统文化博大精深，吃喝养
生的学问更是说不尽、道不完。这是
千年历史积淀的宝库，需要我们不断
地发掘探寻。让我们一起探索中医养
生之道，做现代健康之人吧。

（娄政驰）

吃喝养生道

本报讯 孩子们的健康成长，成
为 家 长 们 关 注 的 焦 点 。 为 守 护 儿
童身心健康，近日 ，辉 县 市 中 医 院
积极响应社会需求，充分发挥国家
三级中医医院的专业优势，整合中
医药特色资源，推出儿童健康专项
关爱计划，为孩子们的健康成长保驾

护航。
作为河南中医药大学第一附属

医院的医联体单位，该院每月特邀
河南省知名儿科专家冯斌坐诊。当
下，“小胖墩”现象日益普遍，超重或
肥胖不仅影响孩子的外在形象，更
对 他 们 的 身 体 健 康 造 成 了 潜 在 的

威胁。针对这一群体，冯斌通过中
医体质辨识技术，结合现代营养学
评估，为超重或肥胖儿童定制个性
化饮食运动方案及中药调理计划。
这一举措让家长无需长途奔波，在
家门口就能享受到三甲医院的优质
医疗服务。

不仅如此，医院还在暑期积极开
展免费的儿童脊柱侧弯筛查活动，
为孩子们提供脊柱发 育 评 估 和 骨
骼健康指导（如图）。针对筛查中
发现的“小骨干”体态问题，医院特
别开设了“青少年体态矫正、脊柱
侧弯暑期班”，依托中医传统疗法
与 现 代 康 复 技 术 相 结 合 的 特 色 手
段 ，为 孩 子 们 制 订 个 性 化 矫 正 方
案。通过科学训练，帮助孩子们改
善体态、矫正脊柱侧弯，让他们能以
挺拔的身姿健康成长。

辉县市中医院始终以“治未病”
理 念 为 指 导 ，充 分 发 挥 中 医 药 优
势，通过“筛查-干预-管理-治疗-
康复”全周期服务，助力每个孩子
实现挺拔成长、均衡发育，真正让

“小胖墩”变“小健将”，“小骨干”成
“顶梁柱”。

（徐静 文/图）

辉县市中医院

为孩子健康成长筑牢健康防线
本报讯 为提高处方

规范化书写能力及处方
质量，进一步规范临床
用药行为，强化合理用
药意识，提高药学服务
能力，保障医疗质量安
全，近日，辉县市吴村镇
王敬屯卫生院开展处方
管理方法知识培训。培
训由该院药房主任葛新
连主持，医院全体临床医
生参加。

培训会上，葛新连
凭借多年积累的丰富经
验和全面的专业知识，
为大家带来了一场实用
性较强的专题培训。她
结合实际工作中的具体
案例，对处方书写中可
能遇到的问题进行了详
细剖析，并提出了切实
可行的解决方案。葛新
连的分析详实、透彻，大
家纷纷表示受益匪浅。

此次培训有效提升了临床医生规
范开具处方的能力及处方开具质量、
临床用药水平，进一步提升了该院的
处方合格率。下一步，该院将持续开
展业务培训，强化常见病、慢性病的诊
疗水平，全面提升医院综合服务能力，
为广大群众提供更加优质、便捷的医
疗健康服务。

（姚伟丽）
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本报讯 为切实消除准妈妈对产
房环境的陌生感与焦虑，市妇幼保健
院近日精心策划并成功举办了一场
别开生面的“产房开放日”活动。近
20 名满怀期待的准妈妈及其家属走
进医院，在专业人员的带领下，踏上
了揭秘“宝宝第一间房”的安心之旅，
亲手推开了分娩旅程中“未知”的大
门（如图）。

产三科护士长范艳琴化身温暖向
导，手举写有“欢迎来到宝宝的第一间
房”的温馨手牌，热情迎接各位准妈妈
及其家属。在她的专业讲解与引领下，
准妈妈及其家属依次深入探访了产科
专家门诊、产科 VIP 门诊、围产期保健
科、妇产重症医学科、导乐分娩室、产休
一体化病房、产后康复科。

在核心区域——产房门前，产房主
任张花蕊通过精心准备的PPT演示，向
准妈妈及其家属揭开了医院深厚积淀
与技术实力的面纱。

生 命 起 点 ，七 十 五 载 守 护 。 自
1950 年建院以来，市妇幼保健院已成
为三代新乡人共同的生命摇篮，承载
着整座城市的信任与托付。

技术引领，全市产科龙头。作为全
市产科技术发展的领航者，该院率先引
入并成熟开展导乐分娩、陪伴分娩等人
性化服务，显著提升了分娩体验。

安全至上，应急体系完备。配备充

足血源的输血科，为母婴安全构筑起
坚实后盾；作为全市独家在产房内设
置即刻剖宫产手术间的医院，可确保
在突发威胁母婴生命的紧急情况下，5
分钟内娩出新生儿，为抢救争分夺秒；
独立设置的妇产重症医学科，肩负着
全市产科质量控制、危重症评审及业
务指导的重任。院长郝利霞作为全市
危重症孕产妇救治组组长，负责统筹
全市危重孕产妇救治工作，并对全市
各级医院开展业务指导。

权威认证，实力铸就荣誉。作为
全市产科质控中心，市妇幼保健院构
建起“即刻手术响应+多学科团队协
作+24 小时重症保障”的“金钟罩”，凭
借全市领先的产科技术，成为我市唯
一荣获全国剖宫产大赛二等奖的医
疗机构。

在导乐分娩室，产房护士长熊艳红
为准妈妈及其家属深入浅出地介绍了
导乐陪伴如何通过专业指导、情感支
持和生理舒缓（如按摩、呼吸法、自由
体位）有效缓解分娩疼痛、缩短产程，
减轻了准妈妈们的恐惧与焦虑。郝利
霞也来到导乐分娩室，耐心与参加活
动的准妈妈们沟通交流，让她们对自
然分娩有了更深的了解和更强的信
心。郝利霞说，导乐分娩是医院大力
推广的人性化服务，旨在让分娩成为
一段更有力量、更受支持的积极体验。

在产休一体化病房及产后康复
科，范艳琴结合孕产需求对大家进行
了细致的说明，让抽象的概念化为可
感可触的安心保障。

“产房并非神秘之地。”市妇幼保健
院向所有准父母发出诚挚邀约。医院
希望通过“产房开放日”活动，帮助孕
家庭提前熟悉从待产到分娩的全流

程，将“未知”转化为“了然于心”，让珍
贵的分娩之旅自起点便浸润在安心与
信心之中。

亲眼见证，方能安心托付。市妇幼
保健院始终恪守“母婴安全，妇幼先行”
的承诺，步履不停，为每一个新生命的
平安降临保驾护航。

（乔娜 文/图）

市妇幼保健院

“产房开放日”揭开产房神秘之纱

本报讯 为进一步转变科室人员
护理服务理念，改善护理服务质量，
近日，卫辉市人民医院通过医护人
员模拟患者诊疗场景，将“以患者为
中心”的服务理念转化为可触可感的
实践成果。

该院消化内科护士长郭慧峰熟
悉胃镜检查的每一个环节，她指导过
无数患者如何配合检查，也安慰过无
数因恐惧而脸色苍白的患者。正因
为如此，她决定躺上那张熟悉的检查
床，选择无麻醉的普通胃镜——唯有
亲身体验，才能真正明白那些苍白面
容之下，究竟藏着怎样难以言说的

“波澜”。
熟知操作流程的郭慧峰，侧躺在

检查床上、咬好牙垫后，心中仍不免
泛起一丝紧张。当那如手指般粗的
黑色内镜管缓缓进入喉咙时，一种源
于本能的排斥感油然而生，喉咙仿佛
被无形的手扼住，身体也本能地绷
紧、后缩。

此前，她曾反复教导患者“放松、
用鼻子吸气，嘴巴哈气”，可这些理
论此时竟显得如此苍白无力——喉
咙像被堵住，呼吸节奏彻底乱了，口
水不受控制地顺着嘴角流淌。无法
顺畅呼吸的滋味，让她深深体会到了
患者检查时的极度无助。

当内镜管终于退出，郭慧峰如获
新生般放松。她说，这次体验，像一
把以患者感受精心刻度的尺子，清晰
地量出了日常护理中那些曾被忽视
的缝隙。“放松”二字有多沉重？对检
查床上紧张无助的患者而言，这简单
的指令如水中浮木般难以抓握。检
查时口水不受控制地涌出，那份狼狈
感是尊严的无声流失。而医护人员
及时轻柔的擦拭，甚至一句“流口水
很正常，不用在意”的轻声安抚，都是
对患者尊严最温暖的维护。在患者
最脆弱无助的时候，一个安全的肢体
接触所能传递的安慰与力量，往往胜
过千言万语。

这次体验让郭慧峰深刻认识到：
“以患为尺”绝非一句口号，在以后
的工作中，医护人员要多换位思考，
多关心患者的身心感受，提供更人性
化的服务，帮助患者减轻痛苦，安心
治疗，早日康复。

在今后的护理工作中，该院将渗
透换位思考理念，规范沟通语言，想
病人之所想，急病人之所急，真正做
到从患者的角度出发，理解他们、体
谅他们，尽最大努力减轻患者的痛
苦，提高患者满意度，构建和谐护患
关系。

（张晨岩）

卫辉市人民医院医护人员
模拟患者诊疗场景

本报讯 为持续提升护理服务质
量，保障母婴安全，近日，市妇幼保健
院护理部召开第二季度护理质量分析
会，院党委书记王青苹及全院护士长、
各科骨干、质控人员参加。

会议分为两大模块展开，通过问
题剖析、经验分享与专题培训，明确下
一阶段护理工作目标。

第一模块为问题剖析与整改提
升。护理部王丽雯针对护理文书书
写不规范、部分护士理论与操作技
能不足等问题，提出分析意见，并结
合实际进行原因分析，制订整改方
案。护理部郭晓晓重点分析第二季
度护理不良事件，深挖问题根源，同
时鼓励大家主动上报安全隐患，营
造“人人讲安全、事事守规范”的氛
围。护理部副主任岳艳丽分析病房
管理、责任制落实及重点科室排名
等问题，指出部分科室存在的不规
范问题；同时肯定个别科室在护理
风险规避、豫健护理到家及健康科
普教育等方面的特色做法，并提出
整改建议。

第二模块为服务内涵培训，旨在
提升护理品质。临床药师刘园讲解
药品储存条件、有效期管理要求，强
调护士需严格执行“三查八对”制度，

尤其注重儿童用药剂量换算的精准
性。产一科护士长于利华从沟通的
重要性切入，剖析“有效沟通”在妇幼
护理中的核心价值。岳艳丽以“细节
铸就品质”为抓手，解读护理一级质
控的核心价值，强调其是保障护理质
量的“第一道防线”，细节把控直接关
系母婴安全。岳艳丽提出将“过程管
理、精准管理、安全赋能”贯穿一级质
控全过程，并以“病房床头交接”为例
分享管理技巧，为提升质控水平提供
了实践思路。

会议最后，王青苹说：“护理安全
是医院工作的生命线，妇幼专科医院
的每个护理环节都牵动着母婴两条生
命。护理安全体现在文书数据、操作
步骤、患者观察中，质量提升离不开细
节把控，从药品剂量换算到病房管理，
从护患沟通到医护协作，细节关乎安
全与服务温度。”她要求护士长扛起管
理责任，全体护理人员强化安全意识，
补短板、强弱项，推动护理工作实现质
的飞跃。

下一步，该院将紧盯整改落实，
强化质控管理，以专业细致的服务
守护母婴健康，助力护理工作再上
新台阶。

（郭晓晓）

市妇幼保健院
召开第二季度护理质量分析会

□新华社记者 李恒

大暑已至，湿热交蒸，养生防病成
为公众关注的焦点，科学防护可化

“危”为“机”。
23 日，国家卫生健康委召开新闻

发布会，多位专家围绕“伏天晒背”“肝
病调理”“防暑降温”“伊蚊叮咬”等热
点话题，为公众送上一份贴心的“健康
锦囊”。

晒背有讲究
大暑季节，气候炎热，是“养阳”的

好时节，“养阳”方法层出不穷，晒背是
其中之一。

中国中医科学院广安门医院主任
医师张振鹏提醒，晒背虽有益，但并非
人人适合。体质弱、高龄、皮肤对紫外
线过敏者，阳气偏盛或阴虚阳亢体质
人群，以及有高血压、冠心病等基础疾
病的人群，晒背后易上火，应避免。

哪些人适合“伏天晒背”？张振
鹏说，对于平日表现为畏寒怕风、怕
凉的虚寒体质者可适当晒背，但需注
意选择合适的天气和时间段，避免在
天气炎热、阳光直射的情况下久晒；
掌握好晒背时长和频次，先从 5 分钟
至 10 分钟开始尝试，慢慢适应后可逐
步增加至每次 15 分钟至 30 分钟，每
周 2 次至 3 次即可；晒后避免直接洗
冷水澡，也不要直接吹风扇、空调冷
风或进入温差大的空调房，让体温自
然恢复；晒背后应及时补充水分，避
免喝冰饮。

护肝需辨证
天气炎热，人们火气易旺，易出现

莫名的心烦意乱、烦躁易怒等问题，也
被称为“情绪中暑”。

“肝病患者可根据症状辨证养生，

养肝护肝。”张振鹏建议，平素口苦、心
烦、目赤头痛、易发火者，可用栀子、荷
叶等冲服清肝饮；平素心烦不安、胸胁
胀闷者，可取玫瑰花、白梅花等冲服花
麦茶，疏肝理气；平素食欲不振、容易
腹泻、疲劳者，可取茯苓、山药冲服健
脾茶。还可以采用中医“冬病夏治”的
穴位贴敷，起到疏肝实脾、改善脾胃功
能的作用。

首都医科大学附属北京地坛医院
主任医师王琦提醒，改善熬夜等生活
方式、尽量避免饮酒等致病因素，是保
护肝脏健康最根本、最有效的措施。
健康人群没有必要为“预防”肝损伤而
服用“护肝”类药物。

科学防中暑
高温天气下，外卖员、快递员等户

外工作者中暑风险较高。如何科学预
防中暑？

北京大学第三医院研究员李树
强建议户外工作者做到三个“主动”
预防中暑：主动防护，包括穿戴防晒
装备；主动休息，尽量避开高温时段、
增加休息频率和时间、休息时到阴凉
通风的地方、保证充足的睡眠和营
养；主动补水，要少量多次，保持水分
和电解质平衡。

出现中暑症状怎么办？专家建
议，如果出现头痛、头晕、口渴、多汗等
先兆中暑症状，要及时到阴凉通风的
地方安静休息，补充水分和盐分；在先
兆中暑的基础上出现面色潮红、大量
出汗、脉搏加速等中暑表现，要立即使
用冰袋等物理降温并及时补液；如果
症状继续加重，要及时到医院治疗，避
免发展成重症中暑。

警惕基孔肯雅热
近期，我国南方个别城市发生基

孔肯雅热输入疫情并引发本地传播。
中国疾控中心研究员段蕾蕾表

示，基孔肯雅热可防可控可治，主要通
过伊蚊叮咬传播，没有人传人迹象。
临床表现为发热、关节痛等。有疫情
的地方要迅速开展灭蚊行动，降低蚊
媒密度。

个人如何做好防护？段蕾蕾建
议，白天外出时穿着浅色长袖衣裤，如
果有裸露的皮肤要涂抹含避蚊胺和避
蚊酯的驱蚊产品来驱蚊，避免在树荫
和草丛等蚊虫密集的地方长时间停
留；家中要安装纱门和纱窗，晚上睡觉
时要使用蚊帐，必要时要配合电蚊拍和
蚊香液灭蚊。

“个人如果出现高热、关节剧痛、
皮疹的情况，尤其是有蚊虫叮咬史或
疫区旅居史者，要立即就医治疗。”段
蕾蕾提醒。

谨慎防溺水
暑假期间，很多人喜欢到海边、河

边游玩。儿童和青少年如何防溺水？
段蕾蕾提醒，家长应带孩子在有

资质、有救生员、可游泳的区域游泳或
玩水；参加乘船、漂流等水上娱乐项目
时，应全程正确穿着救生衣；教育和告
诫孩子不可单独或擅自与他人结伴去
游泳或玩水，不可去沟渠、池塘、水库、
江河、湖泊等设置的非游泳区域；家长
应学会应急救援和心肺复苏技能。

从中医养生到疾病防治，从防暑
降温到暑期旅游……科学知识与实
际行动的结合，是应对暑热挑战的

“金钥匙”。
国家卫生健康委呼吁公众关注权

威信息，践行健康生活方式，让科学为
夏日健康保驾护航。

新华社北京7月23日电

暑热交织！健康安全度夏有“凉”方
据新华社赫尔辛基 7 月 23 日电

（记者 朱昊晨 徐谦）芬兰图尔库大学
22日发布新闻公报说，该校研究人员开
发出一种新型诊断检测方法，可判断头
颈鳞状细胞癌患者是否仅通过手术即
可治愈，而无需接受放疗或化疗。这一
成果有望推动头颈癌治疗向更加个体
化、低毒副作用的方向发展。

头颈癌包括喉癌、口腔癌、舌癌以
及鼻咽癌等，头颈鳞状细胞癌是头颈部
癌最常见的组织学类型。

公 报 说 ，新 方 法 基 于 一 种 名 为
LIMA1-alpha的蛋白生物标志物，利用免
疫组织化学技术对肿瘤组织进行检测。
通过分析该蛋白的表达情况，医生可判断
患者是否适合单纯手术治疗，从而为其制
定更为精准的治疗方案，避免放疗、化疗
等带来较大副作用的治疗手段。

在一项前瞻性临床研究中，研究团
队对芬兰5所大学医院近年来新发的头
颈鳞状细胞癌患者进行跟踪分析。结
果显示，肿瘤组织中 LIMA1-alpha 蛋白
高表达的患者术后预后较差，而该蛋白
呈阴性的患者在术后未接受后续放化
疗的情况下依然获得良好疗效。在两
年的随访期内，LIMA1-alpha 蛋白呈阴
性患者无一例死于该癌症。

研究团队随后开展多项临床观察
与试验验证，结果一致且稳定，进一步
证实LIMA1-alpha是能够显著预测头颈
鳞状细胞癌手术预后风险的生物标志
物，显示出良好的临床应用前景。

研 究 还 从 分 子 机 制 层 面 揭 示 ，
LIMA1-alpha 蛋白可促进肿瘤细胞上
皮-间质转化过程，增强其侵袭能力，这
为这种蛋白与肿瘤恶性程度之间的关
联提供了生物学依据。

新型诊断方法
助力头颈癌个体化治疗


