
“神奇诊断有神医，年轻有
为赢人心，医院个个都好样，附
近居民好福气！”11 月 13 日晚，
一则热情洋溢的表扬帖出现在
网络上，发帖者对黄河三门峡医
院二门诊（三门峡市湖滨街道第
二社区卫生服务站）的医护人员
称赞有加，这背后则是一段温暖
人心的医患故事。

发 帖 人 张 先 生 今 年 65 岁 ，
患 有 高 血 压 、糖 尿 病 等 基 础 疾
病，尽管他并非湖滨街道居民，
但经常到黄河三门峡医院二门
诊 开 药 ，也 正 是 这 份 长 期 的 信
任，让他在这次患病时，在这里
寻得了康复的希望。

11 月初，张先生头上悄然冒
出几个小红包，伴有轻微瘙痒，
却并无痛感。起初，他并未将其
放在心上。随后，他先后咨询了
多 位 医 生 ，得 到 的 诊 断 大 多 是

“上火”“排毒”，医生均表示无须
特 殊 治 疗 ，几 天 即 可 自 愈 。 然
而，七天过去了，红包不仅没有
消退，反而疼痛加剧。

11 月 10 日 ，张 先 生 来 到 黄
河三门峡医院二门诊就诊。接

诊他的医生徐晓明仔细查看症
状后，凭借敏锐的临床洞察力和
丰富的诊疗经验，迅速做出准确
诊断——带状疱疹，并为他制定
了中西医结合的诊疗方案。起
初，张先生对这一诊断还心存疑
虑，在他的认知里，疱疹就是长在
腰部，他甚至怀疑医生小题大做，
但最终还是决定接受治疗。

接下来的几天里，在医护团
队的精心照料下，张先生的病情
有了显著好转。11月 13日晚，心
怀感激的他在今日头条上发布了
表扬内容，还感慨地说：“我在头
条上说的都是真心话，打心眼里
感激徐医生，要不是他准确诊断，
我的病也不会好得这么快。”

11 月 16 日 晚 ，张 先 生 再 次
在今日头条上发布了一篇《带状
疱疹寻医记》，字里行间满是对
黄河三门峡医院二门诊医护人
员的感激之情。

一次就诊经历，患者两次在
今日头条发文致谢，这不仅仅是
对医护人员的信任和肯定，更是
医患之间深厚情谊的生动见证。

（苏洋平）

本报讯 11月 14日是“联合国糖
尿病日”，今年的主题为“糖尿病与幸
福感”。为提升公众对糖尿病预防的
重视，倡导通过改善生活方式来预防
和管理糖尿病，连日来，湖滨区医院
相继开展专家义诊、健康筛查、知识
科普等系列主题义诊活动。

11 月 5 日，该医院深入迎宾花
园开展义诊，医护人员耐心为前来
咨询的居民进行免费血糖、血压测
量以及心电图、B 超、视力等检查。
活动还开展糖尿病足、视网膜及神
经病变等常见并发症的初步筛查，
帮助居民及时了解身体状况，防患
于未然。医护人员用通俗的语言讲
解糖尿病预防要点，从合理膳食、科
学运动，到日常监测与冬季控糖注
意事项，内容翔实，贴近生活。

11 月 7 日，该医院医护人员到
陕 州 区 菜 园 乡 进 行 糖 尿 病 科 普 宣
讲，并向村民发放控糖知识手册，提
升村民对糖尿病的认知水平，增强
自我健康管理能力，引导群众建立
健康生活方式。

11 月 10 日，医护人员为有序前
来就诊的湖滨区家王庄居民免费测
量血糖、血压，耐心细致地解答群众
关于糖尿病的病因机制、规范治疗、
药物使用、饮食运动干预等方面的

疑问，并针对糖尿病高危人群量身
定制个性化预防建议，倡导“未病先
防、既病防变”的健康管理理念，引
导居民树立“自己是健康第一责任
人”的意识。

11 月 11 日，该院门诊大厅门前
义诊现场人头攒动，医护人员逐人细
致监测血糖、血压，还认真查看糖友
们带来的血糖记录、体检报告，同时
结合糖化血红蛋白、尿微量白蛋白等
关键指标，为每位糖友量身定制个性
化治疗与管理方案，精准评估血糖控
制情况与并发症风险。针对“糖尿病
患者能否吃水果”“如何通过科学运
动控糖”等群众普遍关心的常见疑
问，医护人员逐一耐心解答，引导群
众树立“早预防、早发现、早治疗”的
健康理念，有效提升了公众对糖尿病
的认知度和主动防治意识。

此次多学科联合义诊活动，不
仅有效提升了公众对糖尿病及其并
发症、合并症的认知水平，也进一步
推动了糖尿病综合防治工作的深入
开展。据介绍，未来，该院将持续开
展 形 式 多 样 的 健 康 宣 教 和 义 诊 活
动，将专业的糖尿病防治知识转化
为群众触手可及的健康行动，共同
筑就健康幸福的未来。

（杨蕾 尤炳森）
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“啾啾——”初冬清晨，灵宝市焦村
镇“心耕原野康复农场”的兔群欢叫划
破薄雾。张师傅搓去手上的泥土，将刚
挖出的萝卜装进竹筐，笑容淳朴：“以前
天天想着‘跳’，现在天天数着‘兔’。”这
位曾患重度抑郁的汉子，如今已是农场

“兔子支队”队长，还带起了徒弟。这一
幕，正是灵宝市精神障碍社区康复服务
试点两年来的日常缩影。

作为国家级精神障碍社区康复服
务试点，灵宝市以 650 万元中央彩票公
益金为“火种”，点燃“五站融合、三心
共建”的服务火炬，构建起覆盖 15 个乡
镇、辐射 76 万人口的康复服务网络，探
索出独具特色的“灵宝路径”。

高位统筹搭起“服务骨架”

“要把精神障碍社区康复服务做成
民生实事，让特殊群体感受温暖。”灵宝
市相关领导的专项批示，道出了这座城
市的民生温度。该市将试点工作纳入
年度重点任务，成立由市长任组长，民
政、财政、卫生健康、残联等多部门参与
的专项领导小组，形成“民政牵头、财政
保障、卫生健康指导、残联联动”的工作

格局。河南省民政厅、三门峡市民政局
多次调研指导，为工作注入动力。

以中央彩票公益金支持为契机，
灵宝市制定配套政策体系，明确服务
标准与考核指标，建立“项目化实施、
清单化管理、常态化督导”机制，为精
康服务规范化发展筑牢根基。

五站联动绘就“康复图景”

在灵宝市第五人民医院统筹下，
五大特色康复站如同珍珠散落城乡，
构建起“1+5+X”服务网络，让康复需
求在家门口得到回应。

焦村站内，60 余亩康复园区生机
盎然。10 亩“心耕原野康复农场”里，
肉兔养殖、花卉种植等项目年产值超
15 万元，12 个专业功能室同步开展心
理治疗、职业训练，实现“田园疗愈”与
专业康复的有机融合。五亩生态站则
将原非法宗教场所转型为 40 余亩康养
基地，患者在花卉种植中收获收入与
信心，完成价值重建。

灵宝市区的尹庄综合站盘活棚改
养老公寓资源，2800 平方米空间内，音
乐治疗、沙盘治疗、儿童康复等多元服

务次第开展，成为承接省市级项目的
“服务高地”。函谷关心疗站依托地域
文化，引入道家心理治疗特色疗法，在
精神疏导中填补区域服务空白。故县
农疗站的 70 亩农田里，患者通过规模
化种植养殖掌握技能，在劳作中重拾
生活的底气。

“每个站点都有 9 项基础服务，工
作日全开放，月均服务 22 天。”灵宝市
第五人民医院负责人介绍，差异化运
营让服务更精准。

多维赋能织密“关爱网络”

“ 从 医 院 到 康 复 站 ，全 程 有 人 对
接，太省心了。”一位患者家属的感慨，
源于灵宝市健全的双向转介机制。两
年来，46 名患者通过医疗机构与康复
站点的联动获得精准服务，14 人在 12
家就业机构的帮助下实现就业。

54 人的专业团队是服务质量的核
心保障。精神科医护、社工、心理咨询
师等人员 100%接受培训，累计达 420
人次，省级专家团队的线上线下督导
更让疑难案例得到精准指导。服务触
角还延伸至社区，累计筛查 1505 人、入

户 1320 家，25 场健康讲堂、10 场社区活
动覆盖 2050 余人次，为 680 户家庭链接
救助资源。

智慧赋能让服务更高效。《精神障
碍社区康复服务信息系统》的应用，使
灵宝市康复训练数据上传量居全国试
点前列，站点监控接入系统实现远程
监管，管理效率大幅提升。

三心同暖彰显“民生实效”

数据见证变化：参与康复的患者
精神状况改善率达 63%，生活能力提升
率 58%，社会适应能力提升率 52%，抑
郁 症 、孤 独 症 患 者 群 体 得 到 重 点 帮
扶。专业服务缓解了家庭照护压力，
社会接纳氛围日益浓厚，为平安灵宝
建设注入力量。

如今，“灵宝模式”已走出河南，在
北京、银川等地的国家级学术会议上
交 流 推 广 。“ 我 们 要 持 续 完 善 服 务 格
局，让更多患者拥抱新生活。”灵宝市
民政局负责人表示，将深化资源整合，
推动精神障碍社区康复服务融入全市
医疗民生规划，为全国提供更多实践
经验。 （刘铁项）

本报讯（记者宋杰）11 月 19 日
是第 24 个世界慢阻肺日，为加强慢
阻肺防治宣传，提高群众疾病认知，
推动“早发现、早诊断、早治疗”理念
落地，近日，三门峡市中医院肺病科
开 展“世 界 慢 阻 肺 日 ”义 诊 科 普 活
动，以“专家义诊+免费检测+科普
宣教”等多元形式，守护广大市民的
呼吸健康。

慢阻肺作为常见慢性呼吸系统
疾病，被称为“沉默的呼吸杀手”，早
期症状隐匿，仅表现为轻微咳嗽、咳
痰，易被忽视，待出现明显呼吸困难
时，肺功能已遭受不可逆损伤。尤
其是吸烟、有职业暴露史等高危人
群，因缺乏科学筛查意识和防治知
识，常常延误治疗时机。

义诊现场，医护人员为群众开
展义诊咨询、免费血压血氧心率快
速检测、肺功能和一氧化碳检测，为
高危人群提供专项筛查评估和健康
指导。同时，还为群众发放慢阻肺

健康手册及免费提供冬病冬治三九
贴、耳部刮痧等中医特色疗法体验。

科普活动中，医护人员围绕慢
阻肺病因、症状、诊断标准及防治方
法为群众详细讲解，并结合临床案
例剖析危害、纠正认知误区。在用
药指导环节，医护人员现场演示吸
入装置的正确使用方法，手把手教
授患者精准用药技巧。在康复训练
指导环节，向患者传授家庭氧疗、缩
唇呼吸、腹式呼吸等实用技巧，助力
患 者 改 善 肺 功 能 。 在 互 动 问 答 环
节，大家踊跃提问，专家逐一解答，
活动氛围热烈而温馨。

“此次活动，不仅为群众提供了
免费医疗服务和健康筛查机会，更
搭建了医患沟通的桥梁，让‘关注肺
功能、重视慢阻肺’的健康理念深入
人心。”三门峡市中医院相关负责人
表示，医院将持续聚焦群众健康需
求，举办更多公益诊疗活动，以更加
优质的服务增进百姓的健康福祉。

小雪时节，气温骤降、寒风刺
骨，让我们的颈椎面临挑战，如若
颈部防寒保暖不够，就会造成颈部
僵硬、酸困、疼痛，有时还会在转头
过程中“咔咔”作响。其实，这是颈
椎在“求救”。

颈椎是人体连接躯干、承托头
颅的“关键枢纽”，周围肌肉少、血
管密集。冬季低温，会让颈部血管
收缩、肌肉痉挛，不仅加重僵硬酸
痛，还可能压迫神经引发头晕、手
臂发麻，长期处于低温状态容易诱
发或加重颈椎病。

究其原因，是我们对颈椎保护
不够。每到冬季，大家都会穿上厚
厚的衣帽、鞋袜、手套进行防寒保
暖，却总有一些人忽视了裸露在外
的颈椎。殊不知，颈椎是我们人体
冬季更应该保暖的部位。

一条合适的围巾，就是冬季颈
椎的“保暖衣”：能锁住颈部热量，避
免因血管收缩导致血液循环不畅，
减少肌肉紧张和僵硬。同时，围巾
柔软的材质能给予颈椎轻微支撑，
缓解日常低头、转头带来的压力。
因此，我们选购围巾时，要选长度够
绕颈 1 至 2 圈、透气亲肤材质的，羊
毛、羊绒优先。过重、过长的围巾应
慎选，避免增加颈椎负担。

除了戴围巾，冬季保护颈椎还
应注意这些事项：户外活动，尽量
不让冷风直吹后颈；室内办公，每
隔半小时抬头活动颈部；低头看手
机时，应举高手机，让手机屏幕与

视线保持水平，减少颈椎前倾角度；睡觉时，
用高度合适的枕头，避免颈椎悬空受凉。

小围巾，藏着保护颈椎大道理。冬季保
暖，让我们从颈椎开始，共同预防和减少颈椎
疾病发生。 （三门峡武强中医院 朱云峰）

冬季跑步是一把“双刃剑”，它既
能带来独特的乐趣和健康收益，也伴
随着一些风险和挑战。掌握科学的跑
步方法，就能安全、有效地享受冬季奔
跑的快乐。

一、冬季跑步的独特益处
1.提升耐寒能力与免疫力：经常

在寒冷环境中锻炼，能提高身体对温
度变化的调节能力，增强对寒冷的适
应性，从而减少感冒的发生。

2.锻炼意志力：在严寒中出门跑
步，本身就是对毅力的绝佳磨炼。

3.更高的卡路里消耗：身体需要
消耗更多能量来维持体温，因此冬季
跑步的燃脂效率可能更高。

4.改善情绪，预防“冬季忧郁”：冬
季日照减少，容易引发情绪低落，跑步
能促进内啡肽分泌，有效对抗季节性
情绪失调。

5.为春季赛事打下坚实基础：冬
季是积累跑量、提升心肺功能的黄金
时期。

二、核心风险与注意事项
1.失温风险：这是冬季运动最危

险的因素。出汗浸湿衣物后，寒风会
迅速带走体温，可能导致体温过低。

2.运动性哮喘：干冷的空气容易刺
激呼吸道，引发咳嗽、气短甚至哮喘。

3.肌肉拉伤风险增加：低温下肌
肉粘滞性增高，弹性下降，更容易拉
伤。

4.路面湿滑：冰雪路面是跑步者
的“天敌”，极易导致滑倒、摔伤。

5.能见度低：冬季昼短夜长，晨跑
和夜跑都可能在黑暗中进行，增加交
通安全风险。

三、黄金法则：冬季跑步安全指南
1.着装原则：三层穿衣法

这是冬季户外运动的“圣经”。
内层（排汗层）：紧贴皮肤，必须是

速干、透气的材质（如聚酯纤维、美丽
诺羊毛）。绝对禁止纯棉，因为棉质吸
汗后不易干，会让您感觉湿冷，极易导
致失温。

中层（保暖层）：负责锁住空气，隔
绝寒冷。如抓绒衣、薄羽绒服或高科
技保温材料。

外层（防护层）：抵御风、雨、雪。
选择防风、防水且透气的冲锋衣或软
壳衣。

其他关键装备：
帽子和手套：人体 30%的热量从

头部散发，手套能保护末梢循环。这
两样必不可少。

魔术头巾：可以遮住口鼻，预热吸
入的冷空气，减少对呼吸道的刺激。

跑鞋：选择鞋底防滑、纹理较深的
跑鞋。如果路面积雪，可考虑防水鞋
面的款式。

反光装备：如果在天色较暗时跑
步，请务必穿戴反光背心、臂带或头
灯，确保司机能看到你。

2.充分热身与整理运动
热身：时间应比夏季更长（至少 10

至 15 分 钟）。 先 在 室 内 进 行 动 态 拉
伸、高抬腿、开合跳等，让身体微微出
汗，肌肉和关节“热”起来再出门。

整理运动：跑步结束后，不要立刻
停下站立。慢走几分钟，然后尽快回
到室内进行静态拉伸，避免在寒风中
长时间停留，以免着凉。

3.呼吸技巧
鼻吸口呼：尽量用鼻子吸气，鼻腔

能加温和湿润冷空气。用口呼气时，
可以微张嘴巴，让气流从牙缝中缓缓
呼出，或采用“舌抵上颚”的方式，让空

气在口中回旋后再呼出。
控制节奏：避免大口急促呼吸，

保持平稳的呼吸节奏。
4.跑步策略与路线选择
逆风起跑，顺风回家：开始时迎着

风跑，这时体力充沛，体温也高。返程
时顺风，可以避免因出汗后吹冷风而
着凉。

选择熟悉、安全的路线：避开结
冰、积雪、湿滑的路面。选择光照好、
车流量少的地方。

缩短步幅，提高步频：在湿滑路面
上，小步快跑可以增加稳定性，降低滑
倒风险。

5.补水与营养
补水同样重要：冬季出汗感不明

显，但身体仍在通过呼吸和少量出汗
流失水分。跑前、跑中、跑后都要及时
补充温水。

及时补充能量：冬季消耗大，跑后
可以适当补充一些富含碳水化合物和
蛋白质的食物，帮助身体恢复。

四、什么情况下不应该在户外跑
步？

极端天气：如大风、大雪、冻雨、重
度雾霾。

路面严重结冰：风险远大于收益，
极易发生严重摔伤。

感冒或身体不适时：好好休息，不
要强迫自己。

冬 季 跑 步 ，安 全 永 远 是 第 一 位
的。通过科学的着装、充分的热身、明
智的路线选择和正确的呼吸方法，完
全可以战胜严寒，享受冬季跑步带来
的清爽与畅快。当户外条件实在恶劣
时，转战跑步机也是一个非常明智和
健康的选择。

（渑池县天池卫生院 解爽爽）

健康知识进社区
为提升居民的健康素养和自我保健能力，引导居民践行健康文明的生活方式，

近日，湖滨区高庙乡卫生院医务人员走进辖区居民小区开展“健康知识进社区”宣
传活动。图为医务人员向居民讲解冬季养生保健知识。 杨悦 摄

本报讯 初 冬 的 清 晨 ，冷 风 裹
着寒意，渑池县英豪镇英新村党群
服 务 中 心 的 屋 子 里 却 弥 漫 着 暖
意。11 月 19 日一早，该镇卫生院医
护 人 员 便 带 着 一 摞 摞 印 着 大 号 字
体的健康手册，把“健康课堂”搬到
了村民的家门口。

“张奶奶，您这高血压药得按这
个 时 间 吃 ，我 给 您 在 手 册 上 标 好
了”，穿白大褂的医护人员弯着腰，
凑到耳背的张奶奶跟前，指尖轻轻
点着手册上的红色标注，语速缓慢
而温和。旁边的王大爷攥着刚领到
的手册，老花镜滑到鼻尖也顾不上
推，盯着上面的冬季养生注意事项，
念叨着：“这下不用跑镇上问了，在
家门口就搞明白了”。

医 护 人 员 带 来 的 不 只 是 知 识

点：讲慢性病防控时，特意挑了村里
老人常犯的头晕、关节疼当例子；有
人拿着自家药盒来问，医护们就蹲
在板凳边，逐字念出说明书上的注
意事项……屋里的热乎气，混着此
起彼伏的“谢谢”，把初冬的冷意挡
得一干二净。

“以 前 总 怕 自 己 吃 药 吃 错 了 ，
今天人家大夫给讲得明明白白，心
里这块石头算落地了”，72 岁的李
奶奶把手册折好揣进棉袄口袋，攥
着 医 护 的 手 不 肯 放 。 这 场 健 康 宣
讲，像一股细流浸进了英新村的日
子 里 ，不 是 轰 轰 烈 烈 的 帮 扶 ，是 弯
腰 讲 解 的 耐 心、嘘 寒 问 暖 的 关 心 ，
是 把“健 康 关 怀 ”揉 进 了 村 民 最 日
常的牵挂里。

（刘丹）

三门峡市中医院：

开展“世界慢阻肺日”义诊科普活动

守护血糖健康 共筑幸福生活

湖滨区医院开展糖尿病日
系 列 主 题 义 诊 活 动

渑池县英豪镇：

把健康送到群众“家门口”

护理人员免费为群众开展肺功能检测 赵瑞萍 摄

“五站”织绿野“三心”暖金城
——灵宝市打造全国精神障碍社区康复“样板田”纪实

“我网上说的可都是真心话……”
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凛冬已至，跑步须知


