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在孕期，适量的运动不仅能促使血液
循环顺畅、预防孕期里的各种问题，还有
助于准妈妈的体重管理和宝宝的生长发
育，并且帮助顺产。

对于准妈妈来说，运动可以调节体重
稳定情绪。 如果能够每天坚持适当的运
动，即便是行走，也可以消耗热量，锻炼肌
肉，帮助燃烧脂肪，有助于调节体重。而且
多项科学研究已经发现，运动可以给生活
带来活力，帮助人远离压力和焦虑；减少
孕期各种不适。 运动可以强化肌肉组织，
用以承受不断增加的体重、缓解脊柱和腿
部的压力。 此外，运动还可以强化心血管
系统、让血液循环更加通畅，从而缓解身
体疼痛。 还能够预防浮肿，怀孕期间经常
散步、练习腹式呼吸，可以刺激腹肌，帮助
大肠运动，缓解便秘；帮助顺产。 怀孕期
间，骨盆被沉重的子宫压迫，容易产生淤
血。在清洁的水质中坚持游泳，能够减少淤
血，让腰疼、肩膀酸痛、手脚麻木等症状得
到缓解。同时可以让髋关节变得柔软，这能
够在分娩时起到关键作用， 对顺产很有帮
助；有助于产后恢复。如果能够在怀孕期间

采取适当的运动来锻炼肌肉， 产后子宫的
收缩会更好，身材也相对容易恢复。

对于宝宝来说，如果准妈妈的血液循
环顺畅，输送给宝宝的氧气和营养也会更
加充足。 多做有氧运动，体内的氧气量就
会增加， 这是激活宝宝大脑所必需的物
质。 另外，运动可以帮助准妈妈更容易地
排出体内新陈代谢的废物，促进宝宝的生
长发育。

适合准妈妈的运动很多，可以选择有
利于宝宝的健步走。每天坚持在固定的时
间快步走或散步，对准妈妈来说是很好的
运动方式。 这种运动不会给腰、腿造成过
重的负担，同时可以锻炼肌肉，并且可以
给肺部提供平日 2 至 3 倍的氧气，帮助宝
宝的成长和大脑发育。 有助于顺产的游
泳。 孕期游泳最大的好处是水中有浮力，
感受不到肚子的重量，身体更容易自由地
活动。 再加上游泳是全身运动，能够促进
新陈代谢。不过这项运动适合在怀孕前就
会游泳的准妈妈，从怀孕 16 周开始，每周
可以安排 2 至 3 次游泳， 每次 30 分钟到
1 小时比较合适。 游泳时最好选择蛙泳或

者自由泳，不要选择蝶泳。 患有妊娠糖尿
病、心脏病的准妈妈以及大龄孕妈、有过
早产或流产经历的准妈妈要听从医生的
意见。 稳定心理和情绪的瑜伽。 与普通的
瑜伽不同， 孕期瑜伽通过更加舒缓的动
作，帮助准妈妈稳定情绪，缓解疲劳和紧
张，并且让骨盆变得柔软，有助于顺产。此
外，瑜伽的呼吸法也可以帮助到准妈妈在
分娩疼痛的时候，通过呼吸法稳定心神和
镇痛。

怀孕期间，尽量不要爬山。怀孕后，韧
带受到黄体酮的影响会更加柔软和松弛，
而爬山是很吃力的运动，容易给韧带带来
过重的负担。不要慢跑。在孕期里慢跑，会
给迅速增大的乳腺带来的冲击，也容易给
脊椎、背、腰、骨盆、膝盖等位置造成过重
的负担，要尽量避免，即便是怀孕前有慢
跑习惯的准妈妈也同样需要避免。不做仰
卧起坐或卷腹。 在怀孕的影响下，腰部的
肌肉随着子宫变大会从中间分开，而仰卧
起坐或者卷腹的动作会让分裂的腹部肌
肉拉宽，需要很长时间才能恢复。 减少骑
行。上下班时在平坦的路上缓慢骑行问题

不大，但如果是上下坡的道路或者颠簸的
小路都会给腹部带来强烈的冲击，应该尽
量避免。

值得注意的是，有胎膜破裂、早产、不
明原因的持续性阴道流血、 前置胎盘、子
痫前期、宫颈机能不全、胎儿宫内生长受
限、高危多胎妊娠(如三胞胎)、未控制的 1
型糖尿病、高血压、甲状腺疾病以及其他
严重的心血管、呼吸系统或全身性疾病的
孕妇，就得卧床修养，绝对禁止运动。有复
发性流产史、妊娠期高血压、自发性早产
史、 轻度中度心血管或呼吸系统疾病、症
状性贫血、营养不良、进食障碍、28 周后
的双胎妊娠及其他健康问题的，也要相对
减少运动。

同时要注意，在运动过程中应保持充
足的水分供给，穿宽松的衣服，避免在高
温和高湿度环境中运动。运动强度高的孕
妇， 应在专业人员的指导和监护下进行。
若使用胰岛素治疗高血糖孕妇，需警惕运
动引起的低血糖，尤其是在孕早期。 怀孕
前肥胖的孕妇应尽早开始运动，并应从低
强度、短持续时间开始，循序渐进。

“这次检查的效果非常清晰，准确度
也高、速度也快，心里很放心，以后也不需
要再到安康去做检查了。”近日，在岚皋县
中医医院影像科做完 80 排 160 层螺旋
CT 的徐某笑着说道。

徐某患有腰椎间盘突出症 10 余年，
天气湿冷或疲劳时期都易发作疼痛，时不
时就得去医院就医，但由于医疗检查设备
不理想，经常要专门到安康做检查，不但
不方便，花费还很高。

近年来，岚皋县不断强化医疗卫生基
础设施建设， 完善公共医疗服务体系，抓
好民生实事， 增强广大人民群众的获得
感、幸福感，全力推动卫生健康事业高质
量发展。

2023 年 8 月， 岚皋县中医医院基础
服务能力提升项目启动后，对院内影像科

医疗设备、场地、机房防护、人工智能辅助
诊断系统等配套设施进行全面升级，项目
总投资 800 万元，于 2023 年 11 月竣工投
入使用。 80 排 160 层螺旋 CT 与之前相
比，具有扫描速度快、精度高、图像清晰、
低辐射剂量等优点，能够帮助医生进行更
精准的诊断，为临床提供更加丰富、更加
可靠的诊疗依据。

“该设备投入使用至今， 已累计检查
患者 700 余人次， 其中新开展了冠状动
脉、头颈部血管造影以及全身各部位 CT
增强检查，为就医患者提供更加优质高效
便捷的医疗服务。 ”岚皋县中医医院影像
科主任白富强介绍。

隆冬时节，天气寒冷，南宫山镇双岭
村卫生室的治疗室里却十分温暖，数位患
者围坐一起挂着吊针，看着电视机里播放

的连续剧。
“这么好的环境我们很满意， 卫生室

宽敞明亮、干净卫生，看着很舒畅，我们看
病很方便。 ”患者朱永富说。

据了解，南宫山镇双岭村卫生室以岚
皋县标准化卫生室建设项目为契机 ，于
2023 年 8 月对卫生室的选址、装潢、内部
功能、就医流程等方面进行了全面改造升
级。 新建成的村卫生室干净整洁，上下两
层面积达 210 余平方米，诊断室、治疗室、
留观室、药房、中医阁等功能服务室以及
医疗设备、基本药物一应俱全，有效改善
了就医环境，满足了全村及周边村民的卫
生服务需求。

“过去卫生室开在自己家里， 医疗区
和生活区难以区分开来，新卫生室正式投
入使用后，‘五室’分开，制度和功能也更

加齐全，村民就医更加方便，我们村医也
有了强烈的归属感。 ”双岭村卫生室村医
邓作朝表示。

据悉，岚皋县标准化卫生室建设项目
启动于 2023 年 4 月，总投资 300 万元，累
计购置改造了民主镇马安村、 狮子村、榨
溪村、枣树村，南宫山镇西河村、双岭村，
孟石岭镇桃园村，蔺河镇棋盘村等 8 个村
卫生室，新建了佐龙镇花坝村、蔺河镇蒋
家关村卫生室，截至目前，10 个标准化村
卫生室已全部竣工投入使用。

近年来， 岚皋县不断织密健康保障
网 ，兜实兜牢民生底线 ，多措并举统筹
推进卫生健康各项工作 ，医疗服务与保
障能力全方位提升 ，群众获得感不断增
强。

冬日寒气逼人， 汉滨区中
医医院医护人员早早忙碌起
来，为患者们准备爱心药膳粥。

他们将各类精选食材与中
医专家开具的药膳配方精细配
比，经过数小时慢火熬煮，一碗
碗热气腾腾、 香气四溢的药膳
粥新鲜出炉！ 护士们第一时间
将精心熬制的粥送到每一位患
者的手中。 “你们真贴心啊，让
我们住在医院还能吃上药膳
粥，真是太感谢了！ ”患者和家
属都非常感动， 既感受到医院
浓浓的温情， 又让大家体验到
中医药膳的独特作用。

汉滨区中医医院推出的药
膳粥不仅保留了食材丰富 、营
养全面的特点， 还根据各科室
患者病情和体质特点， 巧妙融
入了西洋参、黄芪、枸杞、红枣、
薏米、 山萸肉等具有滋补调养
功效的中药材， 借助中医药膳
的力量，帮助患者增强抵抗力、
尽早恢复健康。 其中，儿科为孩
子们准备了具有止咳化痰功效
的 “银耳雪梨粥 ”，妇科主要以
祛湿 、滋阴 、补气血为主的 “薏
米红枣粥”，肛肠科以润肠通便
为主的 “松子杏仁粥 ”，老年病
科则推出以益气健脾为主的
“黄芪薏米粥”……

“希望通过这样的方式，让
患者在治疗疾病的同时， 体验
到中医药膳和中医药文化的魅
力。 后期，我们将继续探索更多
‘医养结合 ’的服务模式 ，以满
足广大患者多元化的健康需
求。 ”汉滨区中医医院老年病科
主任李兵表示。

本报讯（通讯员 王瑶）去年以来，汉
滨区科技局攻坚克难、砥砺奋进，全力以
赴推进高水平科技项目，为高质量发展注
入活力。

深入挖掘区域范围内科技企业潜力，
持续加大对高新技术企业、入库科技型中
小企业培育力度。全年培育高新技术企业
12 家、 科技型中小企业评价入库 88 家、
培育认定瞪羚企业 1 家、新增“专精特新”
企业 3 家。

深入企业开展精准服务，指导企业做
好研发费用归集工作， 切实提高填报质
量。 推进技术合同登记，完成技术交易合

同 1.82 亿元。 积极争取项目支持，推荐申
报省级科技计划项目 13 个、 省级乡村振
兴“绿色通道”项目 7 个 、市级科技项目
24 个、 培育申报市级乡村振兴科技示范
村项目 2 个。争取省市创新主体培育奖补
资金 216 万元、市级创新平台建设奖补资
金 20 万元、 市级科技项目资金 47 万元、
市级科技领军人才奖补 30 万元、“三区”
科技人才资金 106 万元、支持秦创原建设
专项资金 50 万元。

与安康学院联合举办 “科技活动周”
集中展示暨秦创原安康项目路演（汉滨专
场）活动，拉开了校地、校企、银企产学研

合作的序幕。 围绕富硒食品、新型材料等
6 大产业 17 个子产业链，对接高校（科研
机构）与科技型企业开展转化“联姻”服务
工作，共转化科技成果 13 项。紧盯汉滨特
色产业发展需求， 在项目招引上靶向发
力，激活科技招商“强磁场”，引进成果转
化类项目 12 个、 引进科技企业类项目 1
个、引进人才类项目 1 个、引进平台类项
目 1 个。

推行“1+123”模式参与秦创原建设，
实现立体联动“孵化器”、成果转化“加速
器”和两链融合“促进器”三大目标，推动
“三区一域” 协同发展。 培育组建秦创原

（安康）创促中心汉滨分中心，新增研发机
构 6 家、双创孵化载体 2 个、在孵及毕业
企业 48 家、 科技服务机构数量 10 个、农
业科技创新平台 2 个、 省级星创天地 1
个、市级星创天地 1 个。

全力做好高端技术人才引育，选派科
技特派员 232 名、“三区”科技人才 53 名，
选派企业科技特派员 8 名，推荐市级创新
人才 3 名，选聘 44 名科技创业导师，新增
科技经纪人 32 名， 打造 “科学家+工程
师”队伍 4 支，实现全区涉农镇办科技人
才服务全覆盖。

加强基础设施建设 提升群众就医体验
通讯员 马安妮 胡兴建
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本报讯（通讯员 王轲 罗睿琦）近日，安康市卫生健康委下发了《关
于公布各级重点专科名单的通知》，公布了各级临床重点专科名单。 汉
阴县人民医院创伤中心获评为陕西省第一批县级临床重点专科建设项
目，神经内科、病理科、医学检验科、医学影像科获评为市级临床重点专
科建设项目，消化内科、心血管内科、肾病科、肿瘤内科获评为市级临床
重点专科培育项目。到目前，该院共有 9 个专业学科顺利获批为省市级
临床重点专科建设（培育）项目。

近年来，汉阴县人民医院高度重视学科建设，结合三级医院创建工
作，持续推进临床重点专科建设，在资金投入、设备配套、人才引进培
养、团队建设、技术推广应用等方面给予各临床科室大力支持和保障，
有效推动了医院临床重点专科的学科建设水平。新的一年，该院将依托
临床重点专科建设，不断提高医疗服务质量，努力为卫生健康事业高质
量发展作出更大的贡献。

汉阴县人民医院 9个专业
学科通过省市评审

本报讯（通讯员 华婷婷）近日，平利县医院超声医学科与泌尿外科
联合开展了一例囊肿穿刺抽液硬化治疗。该治疗技术的成功开展，有效
推动该院超声医学科由诊断向介入治疗全面发展。

47 岁的唐某因“发现右肾囊肿 8 年，囊肿增大明显 20 天”，在平利
县医院泌尿外科住院治疗， 经 CT 检查提示 “囊肿大小约 6.9×7.6×7.1
厘米，邻近的肾实质受压，囊肿超过 5 厘米，有破裂、出血、感染、肾功能
损害等风险”。通过对患者病情分析，泌尿外科杨明林主任、超声医学科
沈荣霞主治医师与患者充分沟通，征得患者同意后，在超声医学科与泌
尿外科通力配合下， 为患者行超声引导下经皮肾囊肿穿刺抽液硬化治
疗术。整个诊疗过程顺利，术中及术后患者无任何不适，复查疗效满意。

超声介入是随着医学技术的发展， 新兴的一种疾病诊断与治疗方
法。 该技术具有安全性高、创伤小、恢复快、操作简单等优点，不仅能够
减轻病人的痛苦，临床诊治也更加快捷简便。平利县医院超声科聚焦患
者健康所需，积极配合医院各临床科室发展，于 2022 年开展超声介入
治疗技术，现已成功开展 300 余例，效果良好，有效促进了专科诊疗能
力的再提升。

平利县医院超声医学
由诊断向介入治疗发展

本报讯（通讯员 袁绪粒）近日，紫阳县人民医院妇产科接诊一名宫
外孕破裂失血性休克患者，科室医务人员在“组团式”帮扶专家薛春燕
的指导下， 通过危重孕产妇救治绿色通道紧急施救， 最终患者转危为
安。 目前，该患者恢复良好，已康复出院。

患者莫某，40 岁，因腹部疼痛并伴有呕吐、头晕等症状，在家人陪
同下来到该院就诊。 到院后，患者血压脉搏均测不出，同时出现面色苍
白、四肢湿冷、意识模糊等休克症状。 经完善检查，医师诊断为异位妊
娠、失血性休克。 在薛春燕指导下，科室医务人员立即为患者开通 2 路
静脉通道、予以生命支持及心电监护，同时转手术室实施腹腔镜下输卵
管切除术，术中共吸出腹腔积血 1400 毫升。 最终经医务人员通力合作，
手术顺利完成，患者生命体征也逐渐平稳。

异位妊娠是一种威胁生命的医疗急症，早诊断、早治疗是预防致命
性出血的关键。孕妇在妊娠早期要及早到医院进行相关检查，排除异位
妊娠的可能，同时一旦出现停经、下腹痛并伴有阴道流血等现象时，应
立即去医院检查确诊，防止延误病情造成严重后果。

紫阳县医院抢救一宫外孕
破裂失血性休克患者

汉滨区科技创新助力高质量发展

本报讯（通讯员 刘娇）为进一步加强口腔诊疗机构管理，规范口腔
诊疗行为，保障群众就医安全，近日，宁陕县卫生计生监督所开展了口
腔诊疗机构专项监督检查工作。

专项整治重点围绕口腔诊疗机构的人员资质、执业项目、消毒产品
的采购、使用、管理，病历填写、口腔器械的清洗、消毒、灭菌、放射诊疗
设备的养护管理等内容进行检查。 特别是对标准高、要求严、风险大的
口腔种植诊疗行为进行重点检查， 查看开展口腔种植的诊所是否核准
口腔种植项目， 设施设备和人员资质是否符合 《口腔种植技术管理规
范》要求等。

此次专项检查城区口腔诊疗机构 3 家，出具卫生监督意见书 3 份，
对 1 家口腔诊疗机构因诊疗室不符合 《口腔种植技术管理规范》 的要
求，现场责令立即停止口腔种植行为。并进一步明确了开展口腔种植技
术服务的医疗机构准入要求，同时对口腔诊疗机构的依法执业、消毒管
理及医废处置进行了规范。下一步，该所将坚持问题导向、目标导向，持
续加大对全县口腔诊疗机构的监督检查， 严格规范标准， 紧盯问题整
改，进一步规范口腔诊疗行为，为群众营造健康、安全、放心的就医环
境。

宁陕规范口腔诊疗行为
维护公众健康权益

孕妇运动好处多 科学锻炼是关键
市妇幼保健院 闵爱

本报讯（通讯员 谢莎莎）近日，市科技局公布安康市科技领域“千
名青年人才” 选育工程入选人员名单。 安康市人民医院药学部元子青
云、公共卫生科姬康媚入选安康市科技领域“千名青年人才”选育工程。

本次入选的两名人才，元子青云从事临床药学及科研工作 5 年。主
持陕西省卫健委健康科研基金项目 1 项，参与市级课题 2 项。累计发表
学术论文 11 篇，其中 SCI 两篇。 2022 年获市卫健委药健康科普知识竞
赛“优秀奖”，2023 年获陕西省药学会药师风采大赛暨临床药学案例系
列比赛“优秀奖”。姬康媚从事公共卫生专业及科研工作 4 年，主持市级
科研项目 1 项，参与并完成省市级科研项目 3 项，累计发表学术论文 5
篇，获得 2022 年度市级肿瘤、心脑血管监测工作先进个人。

安康市科技领域“千名青年人才”选育工程是安康市千名人才培养
的一项重要工程，为发挥科技人才的引领带动作用，市人民医院将积极
做好“千名青年人才”的组织培养任务，助力人才强院、科技兴院，为医
院高质量发展提供强有力的科技支撑。

市人民医院 2人入选
“千名青年人才”选育工程
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