
小寒，是二十四节气中的第二十
三个节气，也是冬季的第五个节气。
小寒的到来，标志着季冬时节的正式
开始，是一年之中气候最冷的时段。
因此，在这个寒冷的时节，养生方法
非常重要。

俗话说：“小寒大寒，冷成冰团。”
进入小寒节气，养生保健需要从起居
调养、饮食调养、精神调养三个方面
进行。中医认为“寒性凝滞，寒性收
引”，天气寒冷，则关节痛、颈椎痛，甚
至心脑血管疾病都易发病。尤其是
老年人和体弱多病之人，在保暖的同
时还要注意通风，密切防范心脑血管
疾病和呼吸道疾病的发生。

进入小寒节气后，我们着装应以
保暖为主，勿伤阳气，特别应注意头
颈、背、手脚等部位的保暖。人的头
颈部向外发散热量较多，且为阳气汇
聚的部位，外出时最好戴上帽子、系
上围巾；背部为人体的阳中之阳，为
督脉和足太阳膀胱经循行之处，起着
防御外邪入侵的屏障作用，做好背部

保暖，可预防寒邪侵袭；手、脚为四肢
末端，供血少，表面脂肪薄，是皮温较
低的部位，平时容易手脚冰凉的人，
此时更应戴上手套、穿上棉靴。

小寒时节正处于腊月，此时土气
旺、肾气弱，饮食应以温补为主。中
医认为，肾为“先天之本”，肾藏精，主
生长、发育和生殖，肾虚是引起脏腑

功能失调，产生疾病的重要因素之
一，补肾可提高人体生命原动力，帮
助机体适应严冬气候的变化。而肾
主咸味，心主苦味，咸能胜苦，故冬季
饮食之味宜减咸增苦，遵循“少食咸，
多食苦”的原则，以补心气、固肾气。

在饮食上可适当食羊肉、牛肉、
芝麻、核桃、桃仁、杏仁、瓜子、花生
等，也可结合药膳进行调补。吃牛羊
肉可用炖煮的方法，适当加一些红

枣、枸杞、玉竹、沙参、熟地等，有补肾
壮阳、暖中祛寒、温补气血、开胃健脾
的功效。

中医认为，动则生阳。平时大家
可根据自身情况选择健走、跳绳、踢
毽子、太极、八段锦、散步等运动以助
生阳气。需要注意的是，运动前要进
行充分热身，从低强度慢慢开始；运
动后不要立刻休息，慢慢减少运动强
度，及时穿衣，避免寒邪侵体；冬季人
应顺从自然规律进行冬藏，减少剧烈
运动，避免大汗淋漓，也可以通过早
睡来潜藏阳气。

养生保健是一个全面的过程，它
需要我们从生活的各个方面入手，包
括饮食、休息、运动、中医药养生等。
只有这样，我们才能真正实现身心健
康的目标。 ·市中医医院 高洪平·
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聚焦公立医院高质量发展

一场生命与时间的赛跑，一场医护与
疾病的较量，一次救治能力的考验。

2024年11月15日，对于患者李先生而
言是生死攸关的一天。

当日，李先生因呼吸衰竭、重症肺炎紧
急入住长治市人民医院，当时肺部 CT 显
示“白肺”，病情恶化迅速，生命垂危。该
院立即启动了多学科联合诊疗机制，多学
科 团 队 围 绕 患 者 展 开 了 一 场“ 生 死 救
援”。急诊科医生快速给予紧急抢救治
疗；呼吸与危重症医学科医师给患者行气
管镜检查，凭借精准检测，快速明确病原
体为嗜肺军团菌；重症医学科启用 ECMO
技术，为患者争取更多的生存机会……

“重症医学科常常被称为是‘患者的最
后一道防线’，面对危重症患者，我们就是
全力以赴，为患者抢时间、抢生命，不敢有
一丝放松与大意。”回忆起当时的抢救情
景，重症医学科主任成亚东仍感觉是一次
惊心动魄的经历。

ECMO 治疗，俯卧位通气治疗，振肺
排痰 ，早期康复运动……一系列的治疗手
段环环相扣。“ECMO 联合呼吸机辅助通
气及俯卧位治疗，对医护团队的综合能力
提出了更高要求。该医疗团队的医护人
员大都理论基础扎实、经验丰富，大家协
同‘作战’，为患者生命提供更高保障。”成
亚东说。

在患者病情相对稳定后，重症医学科
开始为患者介入早期康复，这些康复手

段，增强了患者的呼吸肌力量，改善了患
者肺通气功能，为后续脱离ECMO支持及
整体康复奠定了坚实基础。

据介绍，ECMO 技术被称作体外膜
肺氧合技术，是危重症急救水平的一项
先进技术，也是生命支持的一种救治手
段。假如患者的肺脏失去了氧合能力，
那么 ECMO 技术就能为患者争取生机，
替代肺脏呼吸换气，将氧气输送到身体
里。但是临床应用却不是那么轻松的，
要求重症医护人员全身心全天候地精心
照护，一刻不离。

终于，经过不懈努力，患者于1个月后
康复出院。家属为表达谢意，专程为科室
送来了一封感谢信，溢于言表的褒奖、充
满深情的感谢，字字句句都是信任，令在
场的医护人员深深感动。

这是一次挽救生命的抢跑，也是对综
合救治能力的大考，更是该院践行“人民
至上 生命至上”理念的深刻体现。此次
成功救治的案例，是该院学科建设创新发
展的一个缩影，既代表了单科实力，也展

示了多科能力，充分彰显了该院在危重症
救治领域的雄厚实力和团队协作精神。
多学科联合诊疗模式打破了学科之间的
壁垒，整合了各学科的优势资源，为疑难
重症患者提供了更加全面、精准、高效的
医疗服务。

扎实的医疗技能操作是保障医疗安
全的“生命线”。通过这样的团队合作，再
一次提升了各科室的整体能力、医护的操
作技能，在实践中学习，在学习中实践，不
断积累经验，不断创新发展。此次 ECMO
等先进技术的成功应用，也标志着该院在
危重症救治技术水平上迈上了一个新的
台阶。

据成亚东介绍，该院重症医学科于
2009 年成立，经过 16 年的不断创新发展，
在医护团队合作、多学科协作、先进治疗
手段上都有了长足的进步，并积累了丰富
的救治经验，在加强临床专科建设方面成
绩优异：成立了食管外科、胃肠外科三病
区；与北京大学肿瘤医院联合共建食管癌
临床诊疗中心；获批山西医科大学上消化
道肿瘤防治研究所；肿瘤科获批山西省省
级临床重点专科；急诊医学中心乔迁新区
全新升级。全院共开展52项新技术项目，
其中34项填补区域空白。

高原上有高峰，每个医院有特色，这

样医院才能有发展。在专业“做精”的
基础上，为了让患者就医更加有保障，
该院建立了消化道恶性肿瘤发病机制
及早筛标志物研究长治市重点实验室，
依 托 山 西 省 恶 性 肿 瘤（食 管 胃 结 合 部
癌）临床医学研究中心，聚焦消化道肿
瘤前沿领域开展深入研究；2024 年，该
院共获批省级以上科研项目 20 项，获
批省卫健委基层适宜性技术推广应用
项 目 1 项 ，吴 阶 平 基 金 项 目 2 项 ；获 批
山西省自然科学基金项目立项 5 项，获
批数量连续两年在全省地市级医院名
列前茅；知识产权领域实现了新突破，
获批知识产权 26 项，其中软件著作权 1
项 ，实 用 新 型 专 利 25 项 …… 全 院 不 断
优 化 学 科 层 次 结 构 ，引 导 学 科 发 展 方
向，扩大学科领先优势，实现医院综合
实力快速提升。

近年来，该院以公益性为导向、学科建
设为核心、技术突破为驱动，全力促进医
教研协同创新发展，为持续改善基本医疗
卫生服务、保障人民群众生命安全和身体
健康发挥着重要作用。

该院持续加大对行业领军人才、学科
带头人、优秀骨干人才的引进和培养力
度。引进中国医科大学附属第四医院骨
科副主任、博士后刘尊鹏教授，以及博士
人才 2 名、高级职称专家 3 名、急需紧缺人
才 92 名。特别是聘任上消化道外科知名
专家连长红教授为名誉副院长，柔性引进
四川大学华西医院罗德毅教授、南方医科
大学珠江医院刘映峰教授、山西医科大学
第一医院杨海澜教授、复旦大学附属金山
医院强金伟教授等行业领军人才，为该院
学科高质量发展注入强劲动力。

“坚持一切以病人为中心”是该院的
立院根本。为此全院上下秉承“以更好满
足人民日益增长的医疗卫生服务需求”为
目标，精益求精、锲而不舍，重塑优化流
程，整合住院管理中心、检查预约中心等
五大部门，成立入出院服务中心，实现一
窗受理、一站服务、一次办结；实行“一次
挂号管三天”“检验结果互认”；开设日间
化疗中心、中医日间病房，实现患者治疗

“半日归”；上线互联网医院“一键呼救”
急救便民服务小程序；拓展云诊室服务范
围，覆盖全市712家药店；开设27个专病门
诊，为患者提供更加专业、精准的诊疗服
务，持续提升就医体验，让医疗服务更有
温度。

坚守医者初心，弘扬“雪芳精神”。正
如患者家属在感谢信中写的那样：“谢谢
你们用一举一动、一言一行，展示了新时
代医护人员守初心、担使命的光辉形象，
给予了病患最大的希望和尊严。”这不仅
是赞扬，更是鼓励，该院将持续深耕医疗
技术和学术前沿，为精准医疗筑牢根基，
为患者点亮希望之光。

“谢谢你们在平凡的岗位上

尽心尽力、发光发热，用一举一

动、一言一行时刻践行和弘扬着

‘雪芳精神’，展示着新时代医护

人员守初心、担使命的光辉形

象，给予了病患最大的希望和尊

严。谢谢你们，吾辈楷模！”一封

深情款款的感谢信，不仅是对医

护人员的高度赞扬，更是对医院

多学科协作模式和先进医疗技

术的充分肯定。

近日，一则来自长治市人民

医院多学科抢救危重症患者的

消息颇受关注，各学科专家凭

借深厚的专业知识和丰富的临

床经验精心施治，终使患者转

危为安。近年来，长治市人民

医院立足本地医疗发展实际，

不断优化医疗服务环境，推进

医疗基础设施建设，为护佑百

姓健康不遗余力，为建成省级

区域医疗中心贡献力量。
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“未病”讲学堂

数九寒天，中医教您如何养生

高洪平，市中医医院主任
医师，山西省名中医。擅长中
医药辨证治疗内科、儿科常见
病、疑难杂病和小儿咳喘病、
脾胃病等。对日常养生调理
颇有研究，个人曾获得“长治
市职业道德建设十佳标兵”，
连续多年被评为长治市卫生
系统健教工作先进个人。

·医师简介·

运动运动··适度为主适度为主

饮食饮食··温热为宜温热为宜

“ 医 ”路 向 前 幸 福 长
——长治市人民医院强化专科建设守护百姓健康

文/本报记者 郭燕妮 图/通讯员 王慧芳 许彤彤

市中医研究所附属医院
送医下乡惠民生暖民心

本报讯 记者郭燕妮报道：近日，市中医研究所附属
医院组织人员前往帮扶村壶关县树掌镇回车村，开展

“冬季送温暖”活动，将精心准备的生活必需品和慰问品
送到村民手中，以进一步推动驻村帮扶工作走深走实，
助力乡村振兴。

了解生活状况，询问身体健康情况，查看用火用电
是否安全……每到一户，医护人员都为村民送上米、面、
油等生活物资，并与村民们交谈，叮嘱他们保重身体，注
意防寒保暖。

该院负责人表示，驻村工作队要主动作为，扛起
责任，不畏艰苦，扎根基层；要转变“身份”，要下得去、
蹲得住，了解村民真正需求。在新的一年里，该院将
充分发挥医疗帮扶优势，继续加大对乡村振兴的投入
力度，深入推进各项帮扶措施，把群众放在心上，把责
任扛在肩上，确保惠民政策落到实处。同时，紧盯群
众急难愁盼问题，常态化开展走访入户，及时掌握群
众生产生活动态，为群众多做实事，进一步提升群众
的获得感与幸福感。

市妇幼保健院
开设24小时动物致伤门诊

本报讯 记者黑晓晓报道：近日，市妇幼保健院针对
动物致伤开设了24小时特别门诊，当您或您的家人不慎
被动物致伤时可及时前往门诊就医，该院将以专业的医
疗团队和先进的医疗设备为患者提供全方位保障。

众所周知，不小心被猫、狗抓伤要尽快进行规范治
疗，否则，除了造成身体损伤，还可能引起细菌、病毒感
染等其他严重后果。为此，该院特开设了此专项门诊，
以保证广大群众发生动物致伤能够及时得到救治。

与此同时，医护人员给出建议，如果被动物抓伤、咬
伤后不能及时就医，或离医院较远，应第一时间进行相
关处置，用大量肥皂水或清水冲洗伤口，至少 15 分钟。
水流要强劲，尽量把伤口内的病毒、细菌和污垢冲掉，
比如用淋浴喷头或用盆接水冲洗。其次进行消毒处
理，冲洗后，用碘酒或酒精等消毒剂轻轻擦拭伤口周
围，但不要涂抹在伤口内，以免刺激伤口。避免对伤口
包扎过紧，保持伤口透气，以利于排血和预防感染加
重。处置完成后可前往医院就诊，以便进一步诊断和
治疗。

长医附属和平医院
强化专业服务提升诊疗能力

本报讯 通讯员清辉报道：近日，长治医学院附属和
平医院血液内科为了满足儿童血液病患者诊疗需求，提
升专科能力建设，开展了儿童急性白血病亚专业门诊，
以更人性化的模式为患儿提供医疗服务。

作为“山西省医学重点学科”，该院血液内科拥有完
善的造血干细胞移植包括自体移植、异位移植、单倍体
移植和微移植体系，尤其是微移植的应用与研究处于国
内领先水平。据相关负责人介绍，该科是我市儿童恶性
肿瘤定点诊治科室，目前已经治疗儿童急性白血病上百
例。儿童急性白血病亚专科的成立，可以方便患儿就近
得到规范、系统的诊断和治疗。

据了解，此次开设儿童急性白血病亚专业门诊，是
该院对儿童血液病学科发展的新规划，也是该院儿童血
液病亚专科发展的一次重要蜕变，具有里程碑意义。今
后，血液内科团队将以学科发展和人才培养为目标，对
标国内先进医院，以崭新的面貌、精湛的医术、优质的服
务为长治市和周边区域的儿童血液病患者提供更优质
的诊疗服务。

为患者进行ECMO治疗。

饱含深情的感谢信道出家属的心声。 ECMO联合俯卧位通气与振肺排痰治疗。

民间流传着这样一种说法：冬
季不适合献血，因为献血之后人体
的体温会下降导致“更怕冷”，事实
果真如此吗？市中心血站的工作人
员来为大家答疑解惑。

首先我们来分析一下人体是如
何产热的。

其实，机体热量的产生跟细胞
代谢有关，能产热的不是血液，而是
肌肉和肝脏。血液并不产热，而是
人体的“运输大队长”，一方面能大
量吸收体内产生的热，另一方面能
将肌肉和肝脏产生的热运输到体表
进行散发，主要的产热器官是内脏
和骨骼肌。因此，在寒冷的冬季，
要想提升御寒能力，一是要通过运
动使肌肉活动起来，使血液循环加
快，从而产生热量；二是科学营养
膳食，通过肝脏代谢为全身提供足
够的热量。怕冷的原因在于产热小
于散热，所以把衣服穿厚点才是正
经事儿！

实际上，无偿献血每次献血量
为 200～400 毫升，只占成年人总血
量的 5％～10％。献出的血液通过
机体调节很快就会得到恢复、补充，

使血容量很快恢复到原来的水平，
不会“伤元气”，更不会对身体造成
不良影响。因此，“冬季献血后会怕
冷”的说法，没有科学依据！

冬季献血除了献血前常规注意
事项外还有两点需要注意：

● 饮一杯热水
冬季温度的降低必然导致血管

收缩，而天冷人们活动量减少，这就
增加了寻找血管的难度，因此献血
前要想办法扩张血管。在温度较低
的环境下献血，献血者可以饮上一
杯热水以促进血液循环或者轻轻拍
打肘部使血管充盈。

● 穿宽松衣服
献血当天还应该穿上宽松、容

易脱的衣服，方便献血。献血后，还
要注意不要着凉，避免感冒。

感谢每一位热血英雄伸出手臂
为素不相识的患者送上一份份生命
的“礼物”。这个寒冬，因为有你们而
变得更加温暖！ ·国强整理·

冬天献血会令人更怕冷吗？

健康贴士


