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本报讯“出门散步的工夫就能面对面咨询就诊，健康夜
市上不仅能玩、能体验，还能学到知识，很有意义！”渑池县 42
岁的张先生感慨。

近日，以“虢医健康行”为主题的渑池县首届中医药文化
夜市宣传活动在该县综合文化服务中心启动，当烟火气邂逅
药草香，一场别开生面的“健康夜市”吸引不少群众热情参
与。活动通过把脉问诊、中医传统疗法体验、药膳茶饮品尝、
中药香囊缝制、中药材辨识、八段锦养生操教学等多种形式，
将传统中医药文化融入文明实践“夜模式”，为群众提供好玩、
实用、惠民便民的医疗服务。

夜幕之下，医护人员化身夜市“摊主”，为群众带来一场集
健康咨询、科普宣讲、中医适宜技术治疗于一体的多元化、互
动式健康体验。

“每天对着电脑，颈椎、腰椎很不舒服，推拿按摩后缓解了
很多，医生还教我平时怎样养护。”“原来祛风通络的天麻就长
这样！”在传统疗法体验区，群众纷纷排队等候，沉浸式体验中
医药文化的魅力。从传统的针灸、拔罐、推拿到各种中药茶
饮、药膳糕点和健康咨询，中医药夜市融合传统中医药文化的
精髓与现代夜市的活力，有效满足不同群众对中医药文化的
需求。

举办中医药文化夜市是传承发展中医药文化的生动实
践，是医疗服务下沉基层、推动疾病预防从“被动治疗”向“主
动预防”转变的具体举措，通过“中西医结合诊疗+沉浸式文化
体验+趣味游戏打卡”的创新形式，让传统医学“走出药柜，融
入烟火”，惠及全民健康。据介绍，渑池县将继续深耕中医药
服务，以更加丰富多彩的形式，开展中医药文化惠民活动，普
及中医养生健康生活方式，推广中医适宜技术和养生保健方
法，将优质中医药文化和服务送到百姓身边。

（张鑫 孙永刚）

本报讯 近日，卢氏县中医药文
化及健康夜市在卢园广场火热开市，
该夜市旨在大力弘扬中医药文化，增
进广大群众对中医药文化的了解，推
进 中 医 药 事 业 、中 医 药 产 业 全 面 发
展，推进以“文旅医养一体化”为品牌
标识的健康产业体系建设。

活动现场，健身气功八段锦、太
极拳、情景剧表演等轮番上演，让广
大居民在体验中医药服务的同时，感
受中医药文化的博大精深。

现场设置三大主题区域，在涵盖
中医药服务全链条的同时，还包含了
各种特色展示区。卢氏县中医院展
示区推出九大板块，包括名老中医健
康咨询、中医适宜技术体验、中药茶
饮膏方品鉴、智慧中医诊疗设备展示
等。卢氏县人民医院设立义诊专区，
提供疾病筛查、医保政策解读服务等
展区。文旅医养综合展区展示药食
同源产品、中药材科普知识等。丰富

多彩的活动，吸引了不少群众驻足围
观、沉浸体验。

在智慧中医诊疗展示区，人们纷
纷体验康复机器人科技带来的新体
验。此外，骨质疏松检测设备等现场
为群众开展中医体质辨识；在道地药
材及医院制剂展示区，大家纷纷认真
辨识每一味中草药，并观看专业人员
现场展示中医制剂以及泡脚包、香囊
的制作流程；在中药茶饮膏方区，人
们细细品尝中药茶饮的淡淡药香，感
受膏方的健康滋补。

一位失眠患者在体验名老中医
诊疗后感慨：“医生不仅给我开了方
子 ，还 耐 心 教 我 穴 位 按 摩 和 饮 食 调
理，这样的活动很暖心。”

据悉，此次文化夜市活动为今年
第一期，以“消夏解暑，护佑健康”为
主题，之后每月集中开展一次，持续
到 9月。

（文/图 王力 郭磊）

50 肩，又称冻结肩或粘连性关节囊炎，是一种以肩关节疼
痛和活动受限为特征的疾病，常见于 40—60 岁人群（尤其是 50
岁左右人群，因此得名）。

常见原因
原发性（特发性）：无明显诱因，可能与年龄相关的关节囊

蜕变、炎症有关。继发性：肩部外伤、手术、长期制动或疾病（如
糖尿病、甲状腺疾病）诱发。

主要症状
疼痛：肩部持续钝痛或刺痛，劳累后或夜间可能加重，不能

翻身影响睡眠。僵硬：肩关节活动范围逐渐受限，难以完成梳
头、穿衣、举手等动作。

病程阶段
急性期（冻结期）：疼痛剧烈，活动受限加重。慢性期（冻结

期）：疼痛减轻，但僵硬持续。恢复期（解冻期）：活动能力缓慢
改善，可能持续数月到数年。

诊断方法
临床检查：医生通过活动范围测试（如外旋、上举困难）判

断。影像学检查：X 光或 MRI 排除肩袖损伤、关节炎等其他疾
病。

治疗与康复
保守治疗：药物非甾体抗炎药（NSAIDS）可缓解疼痛和炎

症。物理治疗：热敷、超声波、针对性拉伸及强化锻炼（如钟摆
运动、爬墙动作）。手术治疗（少数顽固病例）：关节镜下松解
术，切开粘连的关节囊。

预防建议和治疗
规律进行肩 部 伸 展 和 力 量 训 练 ；控 制 糖 尿 病 等 慢 性 疾

病 ；避 免 肩 部 长 期 固 定 不 动（如 术 后 需 尽 早 康 复 锻 炼）；早
期干预可缩短病程，若症状持续 3 个月以上无改善，建议选
择专科就诊。

（三门峡市陕州区人民医院 王志敏）

高考即将来临，合理的营养饮食可以帮助考生改善精神状
态，发挥最佳水平。如何保障考生的饮食，为考试助力“加分”？

1.保持规律饮食习惯
考生尽量在考试前形成一定的饮食规律，三餐定时定量，

提前调整好总摄入量，每天更换不同的主食和菜品，并一直延
续到高考结束。

如果考试期间突然改变饮食习惯，可能会加重考试的焦虑
感。如果考生无法耐受新食物，还可能出现腹泻、腹胀等症状，
影响考试发挥。

2.每餐都要食物多样
每餐都应该有主食、蔬菜，再搭配适量鱼禽肉蛋。根据《中

国 居 民 膳 食 指 南（2022）》，18 岁 的 考 生 全 天 应 摄 入 ：谷 薯 类
250—400 克，添加适当全谷物和杂粮杂豆；蔬菜 450—500 克，水
果 300 克左右；1 个鸡蛋、150—200 克肉类；相当于 300—500 克
液体奶的奶制品。

3.主食最好粗细搭配
摄入过多主食可能会让血糖升高快，产生困意，也可能会

产生腹胀等不适感，因此，主食摄入要适量。建议部分主食选
用粗粮或全谷物，如小米、玉米、燕麦等，让血糖更平稳，更加集
中注意力。

4.选择颜色鲜艳的蔬果
蔬菜和水果富含重要的营养物质，包括维生素、矿物质和

膳食纤维，可以帮助消化、增加食欲。家长在准备食物时，首选
新鲜、深色、应季的蔬果。此外，绿色的叶菜、红色的西红柿、黄
色的香蕉等颜色鲜亮，容易带来愉悦感，还可以提神醒脑，为考
生带来一丝轻松。

5.保证优质蛋白的摄入
多吃动物性食物和豆制品，如鸡蛋、牛奶、鱼虾、鸡鸭、瘦肉

等，其中鱼虾贝类，尤其是深海鱼等食物中含有丰富的 DHA
（二十二碳六烯酸），对于维持大脑的正常运转、促进思维和记
忆形成很重要。

6.减少摄入刺激性食物
咖啡、浓茶、巧克力中的咖啡因虽然有提神的作用，但过量

摄入咖啡因可能导致心悸和失眠等不适症状。平时如果没有
喝咖啡、茶的习惯，突然喝了之后可能会心慌、影响夜晚睡眠
等。此外，考生尽量不吃或者少吃生冷食物，例如冰激凌、凉拌
菜、沙拉、刺身、生腌等，以免引起胃肠道不适。

（来源：“健康渑池”微信公众号）

本报讯（记者夏泽辉）为进一
步提升医疗服务质量，切实减轻
群众就医负担，近日，三门峡市中
医院新老院区同步推出多项惠民
举措，以实际行动为患者带来便
利与实惠。

在新院区（经一路院区），一
系列优惠活动自即日起持续至 7
月 1 日。其中，开诊前 3 个月就诊
免挂号费；门诊患者进行影像、超
声、心电等检查及各项检验，均可
享受 8 折优惠；医院提供免费停
车服务，让驾车前来的患者无须
为停车发愁；针对住院患者，该院
特别推出特价餐饮服务，一日 3
餐仅需 5 元，保障患者饮食需求；
门诊区域免费供应中药茶饮，为
患者送上贴心关怀。此外，还开
通中药饮片同城免费快递服务以

及爱心服务直通车，为三门峡市
区内出入院患者提供免费专车接
送。

老院区（六峰路院区）同样诚
意满满，惠民政策同样持续至 7
月 1 日。就诊免挂号费、门诊检
查检验 8 折优惠，为患者节省就
医成本；爱心服务直通车免费接
送市区内出入院患者，有效解决
患者出行难题，让就医之路更加
顺畅。

此次市中医院新老院区推出
的惠民举措，从患者实际需求出
发，涵盖诊疗、检查、生活服务等
多个方面，以实实在在的优惠和
贴心周到的服务，让广大市民感
受该院的温暖与担当，也为提升
群众就医获得感、幸福感作出积
极实践。

本报讯 近日，陕州区人民医院上演了一场惊心
动魄的生命救援。一名因车祸导致脾破裂、失血近
2500 毫升的 72 岁患者，在多科室紧密协作下，最终转
危为安，彰显了医院强大的综合救治能力与医者担
当。

5 月 30 日 12 时 15 分，患者王大爷被紧急送入陕
州区人民医院。患者额角鲜血渗出，意识虽有所恢
复，但头面部剧痛、右上肢与左下腹部疼痛难忍。急
诊团队迅速展开救治，完成生命体征监测、紧急止血
及相关检查，排除严重颅脑损伤和颈椎骨折后，对患
者左额处 9 厘米深的伤口进行清创缝合。凭借丰富
经验，医护人员通过超声及 CT 检查，最终确诊患者为
脾脏破裂、腹腔内大出血。

时 间 就 是 生 命 ！ 医 院 立 即 启 动 多 学 科 协 作 救
援。骨科、急诊科迅速协助完成术前准备；检验科克
服血源紧张难题，成功备齐 6 单位红细胞和 600 毫升
血浆；麻醉科针对患者高龄、基础肺病严重的情况，精
心制定麻醉方案。外科团队主刀实施脾脏切除术，成
功控制出血。

但危机并未解除，手术中，患者出现手术创面及
切口广泛渗血，疑似弥散性血管内凝血（DIC）。医院
紧急调配血小板资源，手术团队采取多种止血措施，
同时持续输血维持生命体征。术后，患者又因肺心病
加重出现意识不清、呼吸急促等症状。经高流量吸氧
等紧急处理，配合血小板输注，最终度过危险期。

经过精心治疗与护理，目前患者病情稳定，各项
指标逐步好转。此次成功救治，是陕州区人民医院多
学科协作的生动体现：从精准诊断到全力支持，从高
危麻醉到果断手术，从高效协调到悉心守护，各环节
紧密衔接。该医院表示，将持续优化多学科联合救治
模式，完善创伤急救体系，为患者生命健康提供更坚
实的保障。 （安然）

本报讯 近日，灵宝市第二人民医院老年医学科
病房内温情满溢，该科室医护人员为 102 岁高龄的黄
老先生精心策划了一场生日会，传递医者仁心，送上
深情祝福。

黄老先生肢体活动不灵 9 年多，冠心病病史 8 年，
生活完全不能自理。来老年医学科住院后，医护人员
不仅精心照顾他的身体，更时刻关注其心理需求。当
得知老人即将迎来 102 岁生日时，医护人员萌生了为
他举办生日会的想法。

当天，老年医学科主任杨旺平将一束饱含健康期
盼的鲜花送到黄老先生手中，并将象征平安康泰的端
午五彩绳系于老人腕间。一束鲜花、一条彩绳，虽然
简单，却凝聚了医护人员对长者深挚的关怀与祝愿。
在场医护人员齐唱生日歌，老人舒展的笑纹与闪亮的
眼眸，无声诉说着内心的喜悦与欣慰。

在专业医疗照护之外，这场简单而富有温情的生
日会，是灵宝市第二人民医院老年医学科“以心暖老”
服务理念的生动注脚。杨旺平介绍，对于长期住院的
高龄老人而言，心灵慰藉与尊严守护同样是治愈的良
方。老人的家属表示，医护人员的点滴关怀不仅守护
着患者生命的长度，更照亮了其生命的亮度，绽放出
人性化服务的动人光辉。

（彭艳梅）

为 普 及 中 医 药 文
化和健康知识，提升居
民健康素养，灵宝市中
医 院 于 近 日 在 灵 宝 市
文 化 广 场 举 行 大 型 义
诊 活 动 。 活 动 将 中 医
药文化、健康服务与端
午、“六一”等节日温情
融合，吸引了众多群众
参 与 。 现 场 设 置 艾 灸
体验区、三伏贴预定专
区 、药 膳 文 创 展 示 区 、
健康义诊区、药品展示
区 及 儿 童 健 康 免 费 体
验区六大特色区域，全
方 位 满 足 不 同 人 群 的
健康需求。
夏喜梅 苏江园 摄

为 弘 扬“ 尊 老 、敬
老 ”的 中 华 民 族 传 统 美
德，切实推进“我为群众
办 实 事 ”实 践 活 动 ，近
日 ，渑 池 县 笃 忠 卫 生 院
组织医疗团队走进天池
镇 敬 老 院 开 展 义 诊 活
动，通过健康检查、疾病
诊疗、健康宣教等形式，
为敬老院老人送去关怀
与健康守护。

张小霞 摄

在 第 38 个 世 界 无
烟日来临之际，为营造
健康、清洁、无烟的社区
环境，增强居民健康意
识，近日，湖滨区车站街
道第三社区卫生服务站
组 织 开 展 主 题 宣 传 活
动，旨在呼吁广大居民
远离烟草，共建共享健
康家园。

徐和平 摄
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当烟火气邂逅药草香——

渑池县举办首届
中医药文化夜市
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