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中国公民健康素养——基本知识与技能
（2024年版）

本报讯 （记者 刘刚林）7月
18日，东乡县中西医结合医院在省
州帮扶专家的指导下，成功完成该
院首例腹腔镜下微创手术。

患者马某因腹部疼痛难忍到东
乡县中西医结合医院外科就诊，医
生经询问病史、全面体查及相关辅
助检查后，诊断为“急性弥漫性腹膜
炎；急性胃肠消化道穿孔”。随即，
该院组织省州帮扶专家进行了讨
论、评估，在取得患者及家属同意
后，对患者实施了腹腔镜下急性胃
穿孔修补术。术程顺利，术后患者

病情平稳。
“小切口”解决“大病痛”。腹腔

镜下穿孔修补术具有方便手术医生
探查病情，腹腔冲洗彻底，创伤小、
愈合快、切口美观等优点，避免了传
统开腹术所引发的多种并发症，大
大减少了肠粘连及粘连性肠梗阻的
发生，能极大减轻患者痛感，提高就
医体验。目前，东乡县中西医结合
医院开展腹腔镜下微创胆囊切除
术、阑尾切除术、疝气修补术等，可
为患者提供更加安全、便捷、优质的
医疗服务。

东乡县中西医结合医院完成首例腹腔镜下微创手术

本报讯 （记者 刘刚林）7 月
19日至 20日，由州卫健委主办的临
夏州小儿推拿中医适宜技术培训班
在州中医医院举办，来自各县市的
70余名医务人员参加培训。

此次培训采用理论与实操相结
合的方式，邀请省中医院、州中医医
院儿科、针灸科、康复科相关负责人
分别作了《小儿推拿常用穴位》《小儿
推拿在康复中的应用》《小儿推拿手
法辨证施治及禁忌》《小儿常见疾病
保健推拿》《小儿推拿的实操手法》等
专题讲座，普及推广了小儿推拿这一

中医特色优势，为儿童防病治病提供
了简、便、效、廉的绿色自然疗法，进
一步促进了我州小儿推拿发展。

中医药学是中华民族的伟大创
造，是祖先留给我们的宝贵财富，在
预防保健、疾病治疗、康复、健康促进
等方面具有独特优势。全州小儿推
拿中医适宜技术培训班的举办，既是
健康甘肃行动、中医药健康促进活动
的重要内容，也是传承弘扬中医国粹
的现实需要，为全州中医药事业发展
夯实基础，使中医药适宜技术得到广
泛的运用。

老话常说：“冷在三九，热在三伏。”
7月15日正式入伏，也就意味着到了一
年当中气温最高、湿气最重、最潮湿闷
热的天气。

炎热的天气对人体发出诸多挑战，
三伏天养生防病就显得尤为重要。近
日，记者采访了州疾控中心健康促进所
所长罗娟，请她从专业的角度讲解三伏
天的养生误区，要重点预防的疾病，如
何通过调整饮食、改善作息、运动锻炼
等方法调理身体。

罗娟说，三伏天是机体阳气最旺、
体内凝寒易解的最佳时间，若运用得
当，反而会对身体有利，是养生的好时
机。特别是对于体质虚寒、脾胃虚弱、
易感冒、发烧、咳嗽、哮喘的人来说，这
是“冬病夏治”的好时机。但大家对三
伏天养生存在以下误区。

误区一：伏天就要“以热制热”。很
多人认为“冬病夏治”，就应该多吃温阳
食物，以此来增强体质。殊不知，并非
所有人都适合“以热制热”。三伏天本
就是一年中阳气最盛的时候，如果这时
候过度食入温阳食物，会导致内热体质
人群上火，出现失眠、烦躁等症状。

误区二：三伏贴包治百病。三伏贴
是根据中医冬病夏治理论而发明的一
种外用贴敷治疗方法，通过将中药直接
贴敷于穴位，对穴位产生热性刺激，进
而达到治病、防病的效果。但需注意的
是，三伏贴适用于免疫力低下、易患感

冒、虚寒体质等人群，不适合孕妇、心脏
病及高血压患者以及湿热体质和皮肤
严重过敏的人群。

误区三：夏天过度锻炼。“冬练三
九、夏练三伏”，很多人认为，夏天出汗
多，所以锻炼效果更好。实际上，高
温、高湿天气下，人体散热能力下降，
过度锻炼容易导致体温过高，引起中
暑、热射病等情况，大家锻炼一定要避
开高温，宜做体操、散步、打太极等轻
度运动，只要微微出汗就好了，不宜运
动量过大。

误区四：只防暑不防寒。夏天虽
然天气炎热，但室内外温差大，加上长
时间吹空调，很容易导致感冒、关节炎
等疾病，如果长时间一味贪图寒凉（冷
饮、空调），势必会耗伤人体阳气，损害
机体功能。

误区五：蔬果代替正餐。有些人为
了减肥或者觉得夏天胃口不好，就选择
用水果、蔬菜沙拉代替正餐。这种做法
虽然可以暂时减少热量摄入，但长期如
此会导致营养不良，影响身体健康。

罗娟认为，随着天气越来越热，很
多疾病也进入了高发期，大家要特别注
意预防这些疾病。

腹泻——夏季是肠道传染病的高
发季节，主要通过食物、饮用水、日常生
活接触等途径传播，主要表现有腹泻、
恶心、呕吐、腹痛、食欲不振等，严重的
可以导致脱水，极个别病例甚至还会有

生命危险。因此要把住饮食卫生，防止
“病从口入”至关重要。

手足口病——是由多种肠道病毒
引起的 5岁及以下儿童常见急性传染
性疾病，临床表现多以发热，口腔黏膜
出现疱疹，手、足和臀部出现斑丘疹、疱
疹为主，可伴有咳嗽、流涕、食欲不振等
症状。接种疫苗可有效预防EV-A71
感染引起的手足口病和其他相关疾病，
减少手足口病重症和死亡的发生。

乙脑——流行性乙型脑炎（简称乙
脑），是由蚊虫叮咬传播引起的一种急
性传染病，主要表现为起病急、高热、头
痛、恶心、呕吐、惊厥等症状与体征，重
型患者病后可遗留语言障碍、精神异
常、智力减退、瘫痪等后遗症或出现死
亡。接种疫苗是预防乙脑最经济最有
效的方法。

中暑——“入伏”极易发生中暑，临
床表现为头晕、头痛、乏力、大汗、口渴
等，重症者可出现面色苍白、皮肤湿冷、
晕厥、昏迷、肌痉挛、高热等表现。如果
发生中暑，应立即离开高温作业环境，
到阴凉安静的地方休息，及时补充清凉
含盐饮料。

那么，该如何科学养生，健康愉快
地度过三伏呢？罗娟说，三伏天养生要
记住这几句话：保养阳气勿贪凉、健脾
养心正当时、饮食清淡忌油腻、盛夏祛
湿益处多。

按照《黄帝内经》所说的养生原则，

“春夏当养阳”。夏季，阳气旺盛，人体
腠理疏松、开泄，出汗多，消耗阳气多，
再加上乘凉饮冷，更易伤阳，也容易脾
胃虚寒。这个时候吃点辛温发散的生
姜有助于温胃散寒。

中医认为心与夏季相应，夏季养生
重在养心。三伏时节，除了调养脾胃之
外，还要养心。养心首先要忌心火，减
少心烦、懊恼、躁动不安。宜清静养神，
静心宁神，摒除杂念，避免不良精神刺
激，保持淡泊宁静的心态。

三伏天食欲减退，脾胃功能较为
迟钝，饮食调养应以健脾养胃、清心防
暑、滋阴生津为主。这里推荐一些具
有药食同源功效的食物，比如栗子、茯
苓、山药、鳝鱼、西红柿等。三伏天虽
炎热，但仍要少吃太凉的食物，这里的

“凉”既包括冷饮一类的温度低的食
品，也包括本身性质就是寒凉的食物，
比如苦瓜、西瓜、绿豆、茄子等，适当食
用，不能多吃。

另外，三伏天祛湿很重要。祛除
湿气主要靠脾阳的运化功能，避开寒
凉的食物是最有效的方法。如果已经
有了湿气，可以用芳香醒脾化湿的药
物或者食物，外用内服皆可。

本报记者 刘刚林

三伏天养生莫贪凉三伏天养生莫贪凉 防暑防寒同样重要防暑防寒同样重要

本报讯 （记者 刘刚林）为进
一步科普健康生活方式常识，提高
灾区临时安置点群众对常见病相
关知识的知晓率，增强全民自我管
理能力，连日来，州卫健委联合积
石山县卫健局，组织医务人员在积
石山县柳沟乡尕集、斜套等安置点
开展义诊体检、健康宣教、送医送
药等服务活动，为群众送去党和政
府的关怀温暖。

活动中，医务人员对群众开展了

常见疾病健康知识、防中暑、防溺水、
爱国卫生等方面的宣教，普及医疗保
健知识和灾后疾病预防常识，指导大
家养成良好的生活方式，并为每一位
群众开展常规健康检查，对患病群众
细心诊疗、送医送药。

此次活动为群众发放健康宣传
资料 2000多份，张贴爱国卫生运动
海报 50张，免费送药 6种 869盒。现
场群众对医务工作者开展义诊活动、
提供贴心服务给予了高度评价。

本报讯 （记者 刘刚林）近
日，临夏市医院组织骨干医护人员
走进该市城市社会福利院，为老人
们开展健康体检，进一步满足他们
的医疗需要。

体检现场，医护人员根据老人
们的身体特殊性，提供了测量血压、
血糖、血、尿常规、心电图等检查项
目，并对各体检项目进行详细分工，
全程跟踪式陪同服务，确保体检工
作顺利进行。期间，医务人员详细

询问老人们的日常生活、既往病史，
宣传健康素养基本知识，结合老年
人的生活规律给予健康指导，同
时详细记录病情，后期将根据老人
体检结果和身体状况，给予合理的
诊疗方案。

本次体检充分发挥了基层医疗
资源的功能和作用，让福利院老人
们享受到优质、高效、便捷的基本医
疗和公共卫生服务，提升了老人们
获得感、幸福感、安全感。

和政县人民医院骨科于
2006年成立，现已发展为州内
骨科亚专业较齐全的科室，包
括创伤、脊柱、关节、小儿骨科、
运动医学等专业。

科室经过多年的发展，已
形成较为完善的医疗体系，床
位数量充足，现有医护人员 21
人，均具备丰富的临床经验和
专业知识。科室配备有西门子
C型臂透视机、椎间孔镜、脑室
镜、关节镜、低频电磁脉冲治疗
仪、超声骨密度仪，红光治疗
仪、极超短波治疗仪等医疗设
备。目前开展四肢骨折及胸腰
椎骨折的微创治疗，髋、膝关节
置换，开颅血肿清除，颅骨修补
等疾病。

骨科医护团队长期与甘肃
省人民医院、省第二人民医院、
省中医院、兰州大学第二医院
合作，进一步加强临床重点专
科发展，不断提高管理能力和
医疗服务水平，为周边地区骨
科疾病患者提供着专业、优质
的医疗服务。

我州举办小儿推拿中医适宜技术培训班

州卫健委在积石山县开展义诊宣教活动

和政县医院向群众普及急救知识与技能

临夏市：健康体检走进福利院

“医生，孩子消化不太好，贴这个管用
吗？”“护士，我有糖尿病和高血压，能贴这
个三伏贴吗？”……7月 15日是头伏第一
天，临夏市民族医院“冬病夏治”的三伏贴
正式开贴。早上 8点，该院中医科的医护
人员就忙碌起来了。

记者来到该院中医科时，古色古香的
中医气息扑面而来，针灸治疗室、物理因
子治疗室、中药熏洗室等布局有序，淡淡
的中药香时时萦绕、沁人心脾，有不少人
在排队等候敷贴。“这是我第一次来，我腿
关节不好，听说三伏贴效果不错，就来试
试。”正在等待敷贴的张先生说道。

中医作为我国的传统文化精髓，具有
未病先防、标本兼治、保健养生等的优
势。临夏市民族医院在专科建设中，充分
发挥中医药防病治病的特色优势和作用，
把中医科打造成医院“拳头”科室，成为州
级中医特色优势专科。

找准穴位、清洁皮肤、敷贴压实，医护
人员结合患者不同病症将含有多味中药
的三伏贴贴于患者的颈部、背部、腿部等

不同穴位处，短短几分钟就可完成敷贴治
疗。“回家后出现局部发红、瘙痒等情况，
不可抓挠，以免感染，待症状消失再进行
下一次贴敷……”中医科医师牟玉洁给敷
贴治疗后的患者叮嘱道。

冬病夏治是我国传统医学的重要特
色，简单说就是在夏天治疗冬天容易发
作的疾病，在三伏天进行穴位贴敷是其
中应用最广泛的一种治疗方法，因适应
性广、操作方便、经济安全、疗效快捷、无
副作用等优点，备受群众青睐和好评。

“我连贴三年了，效果很好，现在身体明
显好多了。”60岁的马先生一边贴着三伏
贴，一边告诉记者。

“三伏贴适合大多数人群，尤其对体
质虚弱的老年人、小孩，以及体虚易感的
成年人效果较好。”中医科副主任马文辉
说，其对呼吸系统、消化系统、妇科、儿
科、颈肩腰腿痛、亚健康等的调理，都具
有一定优势。但“三伏贴”并非包治百
病，需辨证使用。

“我在这里已经治疗几天了，目前来

看，治疗效果不错，我对这次就医感到很满
意。”马女士因带状疱疹到该院就诊，医护
人员对其实施针灸、拔罐等治疗与悉心护
理后，症状逐渐改善，疼痛明显好转。

该院中医科下设中医专家门诊、针灸
治疗室、颈肩腰腿痛 3个门诊及 1个住院
综合病区，配备中频治疗仪、冲击波治疗
仪、疼痛治疗仪等设备，在中医内服、外
治、中西医结合为主的基础上，结合现代
科学技术，常规开展针刺、推拿、艾灸、拔
罐、蜡疗、中药穴位贴敷等治疗和“冬病夏
治三伏贴”“冬病冬防三九贴”等。“今年，
我们又先后推出铺灸、揿针、浮针、中药熏
蒸等特色疗法，进一步满足群众的就医需
求。”马文辉说道。

为蔷薇科棣棠属植物棣棠
的花或枝叶。临夏称靠墙梅。

生于海拔 200-300米的山
坡灌丛中。临夏地区有分布。

棣棠花性味微苦、涩、平。
具有化痰止咳，利湿消肿的功
效。主治久咳，风湿痛，水肿，
消化不良，热毒疮。

用法 内服：煎汤，6-15g；
外用：煎水洗。

选方 1.治痈疽肿毒：棣
棠花、马兰、薄荷、菊花、蒲公英
各9-15g。水煎服。

2.治水肿：棣棠花6g，青木
香 6g，何首乌 9g，车前草 12g，
有柄石韦30g。水煎服。

注：棣棠花的茎髓作小通
草入药。

和 政 县 人 民
医院骨科简介

棣棠花

▲根据省级慢性病综合防控示范区创建工作需要，7

月18日，临夏市枹罕镇中心卫生院携手临夏市疾控中心、

西北民族大学医学部，采取问卷调查、辅助检查、实验室检

测等方式，为辖区内250名群众开展慢性病及社会影响因

素状况调查和居民慢性病及危险因素监测体检活动。

本报记者 刘刚林 摄

打造特色专科 护佑群众健康
——临夏市民族医院提升中医药服务能力见闻

本报记者 刘刚林

▼为提高产房的优质护理服务，不断强化助产
技术质量，州妇幼保健院推出护理新举措，开展“助
产士产后关怀行动—回访”，改变以往电话随访的形
式，在产妇分娩后24小时内，助产士到病房探望产
妇，了解产时状况及需求，指导产后护理，帮助解决
难题。

本报记者 刘刚林 摄

（接7月15日4版）
29.生、熟食品要分开存放和加工，

生吃蔬菜水果要洗净，不吃变质、超过保
质期的食品。

30.珍惜食物不浪费，提倡公筷分餐
讲卫生。

31.注意饮水卫生，每天足量饮水，

不喝或少喝含糖饮料。
32.科学健身，贵在坚持。健康成年

人每周应进行 150～300分钟中等强度
或 75～150分钟高强度有氧运动，每周
应进行2～3次抗阻训练。

33.不吸烟（含电子烟），吸烟和二手
烟暴露会导致多种疾病。电子烟含有多

种有害物质，会对健康产生危害。
34. 烟草依赖是一种慢性成瘾

性疾病。戒烟越早越好。任何年龄
戒烟均可获益，戒烟时可寻求专业
戒烟服务。

35.少饮酒，不酗酒。
（未完待续）

本报讯 （记者 刘刚林）7月
18日，和政县人民医院120急救中心
医护人员在该县天合商贸城广场开
展急救示范培训，向群众普及急救知
识与技能，进一步提高大家自救、互
救意识以及现场救护能力。

活动现场，医护人员悉心为群众
讲解如何正确拨打 120急救电话，心
肺复苏、海姆立克急救法及常见病的
应急措施，耐心指导心肺复苏的注意
事项和操作要点，并进行现场演示。
同时，还为大家免费测量血压、血
糖。现场群众积极参与，学习体验急
救操作，形成了良好的互动氛围。

通过此次培训，不仅让广大群众
切实感受到了学习急救知识的重要
性，进一步了解掌握基本急救知识，
提高了应对突发事件的处置能力和
现场应急自救互救意识。

健康科普

当一个人心脏骤停时，其急救
的“黄金时间”只有 4 分钟，超过这
个时间，人体的大脑及其他重要器
官就会出现不可逆的死亡。心肺
复苏·心脏除颤（CPR·D）是抢救心
脏骤停的最有效方法，把握好黄金
4 分钟，进行有效的心肺复苏对提
高院外心脏骤停存活率、挽救更多
生命具有重要意义。当你的朋友
或家人发生意外时，无论医生还是
专业的急救人员都不可能立刻出
现在身边，此时，挽救生命的最直
接的人就是路人、家人、同事，只有
掌握基本急救知识和技巧，才能不
断提升面对意外伤害的应急自救
互救能力。


