
本报讯（记者 周健 通讯员 侯猛）
近期，安康市高新中学精心组织全校师
生开展“文明有我 ‘痰’吐文雅”和“小
手拉大手 文明有我齐步走”系列主题
活动，通过家校共育的形式，持续推进
文明行为宣传普及，带动广大师生和学
生家长涵养文明素养， 引领文明风尚，
凝聚文明共识。

活动中， 该校利用国旗下的演讲向

全校提出倡议， 号召全校师生积极参与
到“文明有我 ‘痰’吐文雅”和“小手拉大
手 文明有我齐步走”活动中来，让文明
的种子在每位师生身上生根发芽； 召开
“文明有我 ‘痰’吐文雅””主题班会，用典
型案例，曝光不文明行为，通过老师讲解、
学生交流讨论， 号召学生学习身边的榜
样，规范自身行为，为创文贡献力量；在
“五一”劳动节期间，要求每位学生完成一

份手抄报，了解文明行为和文明习惯，返
校后进行评选，提高学生的文明共识；运
用抖音、微信视频、微博等线上平台，拍摄
和发布“文明有我 ‘痰’吐文雅”公益视
频，向师生、家长、社会宣讲随地吐痰的危
害，纠正日常生活中的不文明行为；与学
生家长签订家庭公约， 让学生的小手牵
动家长的大手共同参与到创文中来，促
使学生及家长互相约束，互相督促，互相

进步。同时，学生会还自行组织学生编排、
录制了手势舞，让创文更新颖、更有活力、
更有朝气。

通过系列主题活动的开展，初步实
现了“学生带动家长，学校带动家庭，家
庭带动社会”的愿望，进一步提高了社
会市民文明素质和文明程度，营造了全
社会文明行为我示范、文明素养我实践
的良好氛围。

高新中学“文明有我‘痰’吐文雅”活动重在带动

本报讯（记者 周健 通讯员 郭飞）
为进一步巩固文明创建成果，倡导学生
养成文明健康生活方式，高新区第六小
学在“五一”劳动节前后，开展“七个一”
系列活动，聚焦家庭、学校和社会的强
大合力，促进“文明有我 ‘痰’吐文雅”
主题活动走深走实。

开展一次国旗下演讲。 学校以“我
眼中的文明”为主题，利用每周升旗仪
式进行系列专题演讲，内容主要围绕对
文明内涵的认知、文明行为具体要求和
文明倡议号召等。 通过专题演讲，鼓励
学生积极参与文明创建，充分激发广大
学生思想共鸣，形成正确文明导向。

召开一次主题班会。 组织召开“文
明有我”主题班会，通过讲解“随地吐痰
的危害”以及“想要吐痰时该怎么办”等

方面知识， 教育学生从身边小事做起，
不随地吐痰。 同时，根据学生特点，结合
学校和班级实际，从课堂行为、课间行
为、课外活动、个人仪态等方面加以细
化落实，规范学生行为，养成良好的文
明习惯。

创作一期手抄报。 开展以“我眼中
的文明”为主题创作的手抄报，学生以
自己对文明的理解、自身践行文明行为
的情景、生活中发现的文明行为和好人
好事、 对文明生活的展望等为内容，宣
传自己的文明理念。

开展一轮专题宣讲。 学校积极组织
学生参与“文明有我 ‘痰’吐文雅”“小
小宣讲员”活动。 利用五一假期亲友团
聚、外出活动等时机，动员学生及家长
积极策划、踊跃走向街头，向亲友开展

创文宣讲，教育纠正“随地吐痰”“随地
吐口香糖”“打喷嚏不掩口鼻”等不文明
行为。

创作一部文明宣传作品。 学校音乐
组利用社团活动，编排了歌曲、手势舞、
课桌舞等形式的系列宣传作品，在微信
公众号上刊播，向广大师生和家长宣传
和普及文明行为。

签订一份家庭文明公约。 学校以小
手拉大手，以小家带大家，开展亲子共
同制定家庭文明公约活动。 家长和孩子
认真商讨，共同制定并签订家庭文明公
约。 确定家庭日常文明行为规范，明确
管理和监督措施，确保家庭成员自觉遵
守，互促互进。 提升了学生和家长的文
明意识，以家庭文明行为助推社会形成
良好的文明风尚。

开展一次亲子活动。 学校以“文明
有我 家校共建”为主题，号召全体家长
通过家庭作业的形式，利用周末和节假
日带领孩子开展文明实践活动。 通过到
文明实践中心、公民道德模范馆、红色
教育基地、 博物馆等进行参观学习，到
公共场所开展文明劝导、 捡拾垃圾、清
扫卫生等志愿服务活动，让学生及家长
在学习实践的互动过程中，积极营造讲
文明、知礼仪、树新风的良好家庭氛围，
涵养文明家风。

高新六小“七个一”推进“‘痰’吐文雅”主题活动
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随着慢性病越发普遍，越来越多的人
开始追求膳食食养，希望通过食养来改善
高血压、糖尿病等与膳食营养相关的慢性
疾病。

2023 年 1 月，国家卫健委印发了《成
人糖尿病食养指南（2023 年版 ）》等 4 项
食养指南。 2023 年全民营养周提出“合理
膳食，食养是良医”的传播主题，根据营养
科学、中医理论和目前膳食相关慢性病科
学研究文献证据，对糖尿病患者的日常食
养基于《中国居民膳食指南（2022）》的基
础提出 8 条原则和建议。

食物多样，养成和建立合理膳食习惯。
膳食管理和治疗是糖尿病患者血糖控制的
核心。 应遵循平衡膳食的原则，调整适合自
己的食物多样、主食定量、蔬果奶豆丰富、
肉类恰当，少油、少盐、少糖。 在控制血糖的
同时，培养和建立合理的膳食模式，保证每
日能量适宜和营养素摄入充足。

能量适宜， 控制超重肥胖和预防消
瘦。膳食能量是体重管理也是血糖控制的
核心。糖尿病患者要特别注重保持体重在
理想范围。肥胖患者减重后可以改善胰岛
素抵抗、改善血糖控制。 合并消瘦或营养
不良的患者，应在营养师等营养指导人员
的指导下，通过增加膳食能量、蛋白质的
供给，结合抗阻运动，增加体重，达到和维
持理想体重。老龄患者应特别注意预防肌
肉衰减并保持健康体重。

主食定量，优选全谷物和低血糖生成
指数食物。 血糖生成指数（GI）是衡量食
物对血糖影响的相对指标，选择低 GI 食
物有利于餐后血糖控制，在选择主食或谷
物类食物时，可参考我国常见食物的血糖
生成指数表。主食定量，不宜过多，多选全
谷物和低 GI 食物。 其中全谷物和杂豆类
等低 GI 食物。 应占主食的 1/3 以上。

积极运动， 改善体质和胰岛素敏感

性。 糖尿病患者可在餐后运动，每周至少
5 天，每次 30～45 分钟，中等强度运动要
占 50%以上，循序渐进，持之以恒。运动不
仅对控制血糖大有益处，对整个身体健康
都有非常重要的作用。

清淡饮食，限制饮酒，预防和延缓并
发症。糖尿病前期和所有糖尿病患者都应
该清淡饮食，控制油、盐、糖用量。 饮酒会
导致血糖波动， 并伴随大量食物摄入，从
而引起血糖升高。油、盐、糖、酒摄入过多，
对血糖、 血脂和血压等代谢指标均不利。
清淡饮食，限制饮酒、维持血糖稳定，有利
于防治糖尿病并发症的发生发展。

食养有道， 合理选择应用食药物质。
中医食养是以中医理论为基本指导，以性
味较为平和的食物以及食药物质， 通过
“扶正”与“纠偏”，使人体达到“阴平阳秘”
的健康状态。坚持辨证施膳的原则，因人、
因时、因地制宜。

规律进餐，合理加餐，促进餐后血糖
稳定。规律进餐指一日三餐及加餐的时间
相对固定，定时定量进餐，可避免过度饥
饿引起的饱食中枢反应迟钝而导致的进
食过量。 不论在家或在外就餐，不暴饮暴
食，不随意进食零食、饮料。应该进行科学
化定量的营养配餐，合理计划餐次和能量
分配。对于病程长、注射胰岛素的患者，应
进行血糖监测，用膳食调节，保持血糖稳
定。

自我管理，定期营养咨询，提高血糖
控制能力。 糖尿病患者需要切实重视、学
习糖尿病知识和自我管理技能。把自我行
为管理、低血糖预防处理融入到日常生活
中。 应建立与临床经验丰富的营养师、医
师团队的咨询和随访服务关系，主动进行
定期的咨询和膳食指导。保持健康的生活
方式，并控制血糖预防并发症发生发展。

(作者系安康市营养学会秘书长）

本报讯（通讯员 刘勇 胡国庆）近年来，汉
阴县人民医院充分发挥医疗机构职能作用，持
续深入开展“拥军优属、拥政爱民”双拥共建活
动，厚植军地鱼水情，为驻地官兵和现（退）役
军人家属提供了强有力的健康保障。

该院按照 “坚持方向 、丰富内容 、拓宽领
域 、注重实效 ”的总体思想 ，坚持把双拥工作
作为“一把手”工程，成立党委书记、院长任组
长的双拥工作领导小组， 将双拥工作纳入重
要议事日程和年度目标管理责任制。 明确党
建、医务、后勤、保卫等科室职责，足额预算工
作经费 ，做到双拥工作有安排 、有检查 、有落
实。

充分发挥医疗卫生行业优势，与驻汉部队
签订军地共建协议，积极协助驻地部队建设军
营卫生所，配备专职医生、卫生员和足量急救
药物、医疗用品。 每年组织官兵免费为驻汉部
队官兵开展 2 次健康体检、健康教育培训。 认
真履行全县征兵工作体检定点医院职责，近三
年共完成应征入伍青年体检 1388 人次， 充分
保障兵源质量。 同时，加强组织联谊活动，在春
节、中秋等传统节日和“八一”建军节期间，到
军营开展拥军慰问、送清凉、送健康义诊活动，
与部队官兵开展篮球友谊赛、军事体验日等文
化体育活动，丰富官兵的文体生活，增进军民
鱼水深情。

在为现役军人做好服务的同时， 该院全
面落实各项双拥优惠政策， 切实保障现役军
人家属和退役军人健康权益。 在医院醒目位
置设置 “军人优先 ”的标牌 ，为现役军人及家
属、退役军人开通就医绿色通道，减免收取挂
号费、注射费、诊查费等费用。对现役军人（含
武警）、军队文职人员发生急诊或病情危重时
开通 “绿色通道 ”，严格执行国家军转复退人
员安置政策，共接收军队转业干部 3 人，聘用
退役军人 7 人， 切实帮助退役军人实现再就
业。 下一步，该院将坚持党建引领，持续开展
拥军优属 、拥政爱民活动 ，为军人 、军属办实
事、保健康，全心全意打造“有温度”的拥军优
属医院。

糖尿病人群如何在日常生活中做好膳食食养？
崔峰峰

本报讯（通讯员 姚可荣）为进一步做好学校青少年心理健
康教育工作，引导他们树立积极向上的健康心态，近日，市妇幼
保健院产科副主任谢晖应邀到县河中学开展了以 “青春向阳、
遇见美好” 为主题的青春期心理健康知识讲座。 县河中学 400
余名师生聆听讲座。

谢晖通过理论教学、举例分析、提问互动相结合的讲座方
式，围绕青春期心理健康、青春期心理变化、学习减压等方面，
重点讲述了青春期的生理心理变化特点、可能出现的心理问题
以及正确的应对方法，引导同学们通过适量运动、合理饮食、充

足睡眠、加强沟通等方式有效释放负面情绪，保持心态平衡。 同
学们积极参与互动，气氛活跃，把大家带入了轻松愉快的交流
氛围中，学生们纷纷表示受益匪浅，学到了很多有关调节情绪
方面的心理健康知识。

本次讲座使学生们对青春期心理健康知识有了更多的认
识和了解，引导他们以更加积极、健康的心态顺利渡过青春期。
今后，市妇幼保健院将继续深入机关、企事业单位、社区和学校
等，持续推进妇幼健康知识宣教活动，为广大妇女儿童健康保
驾护航。

本报讯（通讯员 尹明明）近
日，在中国创面修复科能力建设
2022 年总结会暨 2023 年工作
启动会上，安康市人民医院烧伤
与创面修复中心被国家卫健委
能力建设及继续教育中心评选
为“国家卫健委创面修复学科能
力建设培育单位（省市地级）” ，
是我省仅三家、我市唯一一家获
此殊荣的省市地级医院。

安康市人民医院烧伤救治
与创面修复中心拥有一支高水
平的治疗护理团队、先进的医疗
设备及标准化的烧伤治疗病房。
主要诊疗范围为烧伤整形和创
面修复。 烧伤整形包含大面积
烧、烫伤的救治；儿童烫伤的无
瘢痕化治疗；烧、烫伤后瘢痕的
治疗；烧、烫伤后功能部位瘢痕
挛缩的矫形及功能重建； 烧、烫
伤后系统化的抗瘢痕治疗；面部

外伤美容缝合；体表包块的手术
治疗；体表皮肤恶性肿瘤的手术
治疗。 创面修复有压疮；糖尿病
足； 各类手术后的难愈合伤口；
各类外伤后的难愈合伤口；静脉
性溃疡；药物性溃疡；放射性溃
疡；大小便失禁所引起的相关皮
肤问题处理；小儿红臀。 该中心
成立后，曾成功救治了烧伤面积
达 95%的特重度烧伤患者及烧
伤面积达 91%的特重度儿童烧
伤患者， 成功救治出生仅 17 天
的大面积烫伤新生儿；创造多项
全市“第一”，拯救了无数患者的
生命。

此前，市人民医院烧伤与创
面修复中心主任尹明明已经获
得国家卫健委能力建设及继续
教育中心颁发的“创面修复科主
任班培训合格证书。 ”

市人民医院获评国家卫健委
创面修复学科能力建设培育单位

现任石泉县医院护理部主任的谢红
英，1985 年毕业于安康卫校分配至石泉
县喜河卫生院从事护理工作 ，1990 年 3
月调至石泉县医院。 从事临床护理工作
至今已经整整 38 年。 38 年的坚守，她从
一名普通的护士到护士长再到总护士
长， 把自己的青春和热血献给了护理事
业， 培养了一批又一批的护理骨干和护
理管理人才。 她带领的护理团队，一次又
一次在省、市各项护理技能竞赛、技术比
武中荣获佳绩， 在平凡的护理岗位上演
绎着精彩人生。

护理学作为临床一级学科， 是一门
学无止境不断发展的科学， 为学习最先
进的知识，在繁忙的工作之余，她蓄能充
电，储备知识，2003 年通过自考获得护理
大专文凭，2011 年顺利通过了副高级职
称的评定，2017 年延安大学护理本科毕
业。 在知识的海洋里，她不断充实自己，
把学到的新理论、 新观念及时运用到护
理管理工作的具体实践中， 先后发表国
家级论文 3 篇，她带领的护理团队在省、
市级各种技术比武、 技能竞赛中荣获多
种奖项。

自 2013 年担任石泉县医院总护士
长以来，她认真学习领会省、市护理质控
标准， 对照标准结合医院实际制定完善
了护理常规、技术操作规范、护理服务规
范、修订了多项制度流程、应急预案，顺
利通过了等级医院评审；2020 年围绕“五
大中心创建”又完善了多项制度流程、应
急预案，并开展演练，顺利通过了胸痛中
心、卒中中心、创伤中心的认证。 五大中
心的成功创建提升了县域医疗救治水平
和服务能力， 为患者的生命安全提供了
强大的保障。

为培养打造一支技术精湛、 服务优
质、素质高的护理团队，她从完善制度、
优化服务流程、规范护士礼仪、强化三基
培训为切入点展开护理工作。 2016 年对
全院 196 名护士进行了一次拉网式的一
对 一 的 培 训 和 考 核 ， 考 核 合 格 率 达
100%。 通过培训，护士的礼仪规范、护理
技术进一步提升、 患者的满意率明显提
高，护理工作达到了零投诉。

2018 年 4 月 ， 她组织实施了 CI鄄
CARE 标准化沟通模式及医护 SBAR 标
准化沟通模式查房和交接班制。 该交班
模式的开展， 不仅让护士的服务能力得
到了锻炼，护士的责任心也得到了加强，
各科室护理工作也呈现出了崭新的局
面。 当你推开各病区的大门时，看到的不

再是病房穿梭不停的陪人， 而是耐心在
病床旁指导的责任护士， 病床上、 病床
下、 床旁柜、 阳台上不再有乱堆乱放物
品，取而代之的是整洁的床位，宽敞明亮
的病房。 病房处处听到患者亲切的声音：
“小胡、小陈、小王……”

为改善患者的就医环境， 提高医务
人员工作效率，2018 年 5 月，她率先组织
开展实施 6S 管理活动， 从方案的制定、
动员到布局的改造，从服务流程的改进、
落实到 6S 管理在全院的推广等，她都亲
力亲为，付出了巨大心血。 通过半年时间
的运行， 各病区的办公环境发生了翻天
覆地的变化，当你走进各病区，你会看到
陈列整齐的仪器设备和干净整洁的工作
环境，极大提高了工作效率、舒适了工作
心情。

为进一步优化住院患者服务流程，保
障患者的安全，她组织召开专题会议，讨论
并制定了 《住院患者行各项检查工作流
程》，特别对患者行 B 超检查的预约、引导
做了详细的规定。 每天由责任护士负责与
医技科室工作人员联系预约， 合理安排住
院患者的输液等治疗， 避开门诊就诊患者
高峰时段， 减少了患者来回跑路和等待的
时间，进一步改善了患者的就医体验，患者
满意度达到了 98.8%。

为让患者切身体验到 “进院如进家
见医如见亲”的感受，她先后制定了 《优
质服务从我做起 100 日创建活动》《创星
级优质护理竞赛活动》《十声十点、 五心
服务》等活动方案并付诸实施。 全体护理
人员认真学习标准，对照标准找差距，看
不足，抓落实，根据标准定任务，任务责
任到个人，充分调动全院护士的积极性，
形成了人人争先、个个创优的良好氛围。
在“以病人为中心、以服务为核心、以优
质为要求、以满意为目标”的优质护理行
动中，推行了责任护士首诊接待制、重症
住院患者全程陪检制、转科患者护送制、
出院病人电话随访制等制度， 使护士与
患者间建立了一座坚实的桥梁。

“我有幸在这条路上行走了 38 载 ，
有心酸和彷徨，也有欢笑和快乐。 ”回望
过去， 她看着亲自培养的一批批优秀护
理骨干走出去，有更大的成就和作为，由
衷的为她们感到自豪。 看着一个个走过
炙热的青春年华， 用真情丈量生命的维
度，一支支精通业务、作风优良、素质过
硬的护理团队茁壮成长， 她内心无比欣
慰。

三
十
八
载
成
就
无
悔
护
理
人
生

通
讯
员
唐
静

李
建
安

汉
阴
县
人
民
医
院
厚
植
军
地
鱼
水
情

市妇幼保健院赴县河中学开展心理健康知识讲座


