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春季，草长莺飞、气候温润，又到了
食用芽菜的季节，各种嫩芽散发出浓郁
独特的香味， 即可做成各种营养美味，
还具有较高的药用价值。

绿豆芽即绿豆的芽，为豆科植物绿
豆的种子经浸泡后发出的嫩芽。 绿豆在
发芽过程中， 维生素 C 会增加很多，而
且部分蛋白质也会分解为各种人所需
的氨基酸， 可达到绿豆原含量的七倍。
春季吃豆芽，能帮助五脏从冬藏转向春
生，有利于肝气疏通、健脾和胃。

韭菜是饭桌上常见的一种菜品，韭

菜中有维生素、矿物质、微量元素、碳水
化合物、纤维素，对补充营养、调节身体
有益。 韭菜是温性食物，可散瘀解毒、益
肝健胃。在中医看来，食用韭菜还能补肾
温阳，补阳固精。韭菜还有“洗肠草”的威
名， 富含膳食纤维， 可帮助促进肠道蠕
动，具有清肠道，排毒作用。

春笋肉质脆嫩，清香鲜甜，营养价值
高，是季节健康美食，同时也被誉为“素食
第一品”。 春笋中富含不溶性膳食纤维，经
常吃可以防便秘。 但春笋性寒味甘，又含
较多粗纤维素，过量食用，易对胃肠造成

负担，特别是脾胃虚弱以及胃肠道有疾病
的人群，食用春笋要特别注意。

春季除了大量上市的新鲜时令蔬
菜，也是摘食野菜的季节。马齿苋又叫长
寿菜，它的药用功能是清热解毒，凉血止
血。 它的吃法有很多种，焯水后可炒食、
凉拌、做馅都可以。 蒲公英具有清热解
毒，消肿和利尿的功效，对肝脏有益处。
焯水后凉拌、炒食或做汤都可以。 香椿
不但香味浓郁，而且具有很高的营养价
值， 早在两千多年前，就普遍被人们食
用。 除此之外，香椿还有很高的药用价

值，具有清热利湿、涩血止痢、消炎解毒
之功效。

春季野菜味道鲜美， 也要注意食用
安全。对于生长在城市近郊、公路两旁的
野菜， 由于受汽车尾气污染以及重金属
超标的影响， 存在安全隐患， 不建议食
用。对于不熟悉的野菜不建议食用，野菜
在食用前建议用盐水浸泡 5 分钟经沸水
焯烫 30 秒以上再进行烹制，对于身体虚
弱、消化能力较差的人群、孕产妇女以及
有野菜过敏史的人建议少吃或慎吃野
菜。

守护好 14 亿多中国人的健康， 对世
界卫生意味着什么？

从消除疟疾、脊髓灰质炎等重点传染
病，到建成世界上规模最大的医疗卫生服
务体系……这条健康之路，不仅与全球约
18%人口的健康福祉息息相关，也为改善
全球卫生治理提供“中国方案”。

从“小病不出岛”到“大病有依靠”

江苏省镇江市世业镇，长江中的一座
小岛。 常住人口 1 万多人，居民看病主要
依靠镇卫生院。

与镇江市级医院联动设立全科—专
科联合门诊， 专家定人定时来岛上服务；
对全镇 2200 多名高血压和糖尿病患者开
展规范化管理……如今，世业镇卫生院年
门诊量 6 万人次，基层就诊率 84.79%，慢
病患者就诊率达到 90%。

4 月 7 日，世界卫生日。 在国家卫生
健康委和世界卫生组织中国代表处共同
举办的主题宣传活动中，世业镇卫生院院
长胡小忠讲述了健康服务水平提升的切
身体会：“‘小病不出岛、大病有依靠’已经
由梦想变为现实。 ”

健康是幸福生活最重要的指标。放眼

全国，孕产妇死亡率、婴儿死亡率降至历
史新低，建成了世界上最大的医疗保障体
系，居民主要健康指标居于中高收入国家
前列……一组组数字，勾勒起人民健康水
平持续提升的曲线。

活动现场，国家卫生健康委副主任李
斌说，新时代以来，党和政府将人民健康
放在优先发展的战略位置，深化医药卫生
体制改革，实施健康中国战略，我国医疗
卫生服务能力持续增强，全体人民健康权
得到了充分保障。

从疟疾防控作表率到援外医
疗传经验

今年 3 月 ， 第 20 批援津巴布韦医
疗队圆满完成任务回国。 针对当地常见
的疟疾等传染病 ，援外医疗队员不仅时
常开展义诊 ，还积极向当地居民科普防
治措施。

“我们制作了中英双语疟疾防治科普
视频，让当地群众更好地了解疟疾防治知
识。”援津巴布韦医疗队成员、湖南省儿童
医院新生儿科医生胡杨说。

疟疾曾是我国流行历史最久、影响范
围最广的重大传染病之一。 新中国成立

前，我国每年约有 3000 万疟疾病人，其中
湖南等地就曾发生过疟疾流行。

2021 年 6 月， 世界卫生组织正式宣
布中国消除疟疾。 继消灭天花，消除丝虫
病、脊髓灰质炎、新生儿破伤风之后，我国
结束了又一个重点传染病肆虐的历史。世
卫组织发布新闻公告说，中国疟疾感染病
例由每年 3000 万减少至零， 是一项了不
起的成就。

伴随着援外医疗队奔赴 76 个国家和
地区，中国成功消除疟疾的经验做法也获
得国际社会广泛认可，越来越多国家借鉴
“中国经验”防治疟疾。

世卫组织中国代表处代办乔建荣表
示，以初级卫生保健为基础的卫生服务体
系，确保了卫生服务的可及性，并能及时
有效地应对突发公共卫生事件。

从环境卫生治理到全面社会
健康管理

南京， 五老村爱国卫生运动纪念馆。
一项项展品， 记录着 70 余年来中国共产
党把群众路线运用于卫生防病工作的成
功实践。

新中国成立前， 五老村遍地污水塘，

被称作“苦恼村”。经过“人人动手，改造家
园”，棚户区换了新模样。 再后来，这里被
评为“健康街道”。

“我们将继续深化拓展爱国卫生运动
的形式和内容，在共治、善治、精治上下功
夫，让辖区居民的健康幸福之路越走越宽
广。 ”五老村街道树德里社区党委书记葛
倩说。

早在“健康融入所有政策”成为全球
公共卫生界的口号前，中国就已经通过爱
国卫生运动践行着这一原则，为提高中国
人民的健康水平作出了巨大贡献。 2017
年，世卫组织向中国政府颁发“社会健康
治理杰出典范奖”， 以表彰爱国卫生运动
取得的成就。

随着我国人口老龄化加快 ，生活方
式变化，14 亿多人的健康面临多重疾病
负担并存 、多种健康影响因素交织等挑
战。 促进健康，不仅靠医疗卫生的“小处
方”，更要靠社会综合治理的“大处方”。

从打造城乡人居 “新面貌 ”，到实现
居民健康素养水平 “再提升 ”，再到激发
社会参与“动力源 ”，各地正在丰富爱国
卫生工作内涵 ，创新方式方法 ，推动从
环境卫生治理向全面社会健康管理转
变。

近年来，安康市护理职业技能培训学校本着“资源共享,优势互补 ,
责任同担，利益共享”的原则，积极为社会各行各业培训实用人才，学校
成立以来，共培训各类人才万余人。 其中：养老护理员 8000 余人，家政
服务员、母婴护理员、育婴师、老年人能力评估师、保育师及其他行业专
业人才 3000 余人，就业率达到 90%以上。

近期又与远元集团合作， 积极开展区域性市场修脚师职业技能培
训，保障修脚师职业技能人员培训在数量和品质上取得优异成果，满足
和匹配集团的人才战略， 共同致力于培养更多具有实际操作技能和职
业操守的应用型人才，实现培训+就业双轮驱动，提升区域内就业率，带
动地方经济发展。

本报讯（通讯员 陈睿）日前，汉阴县漩涡镇中心卫生院成功救下一名
心脏停搏的肾衰竭患者。 当天下午 3 点左右，一位 55 岁的女性患者来到
漩涡镇中心卫生院血液透析中心办理住院。她患有糖尿病，且伴随有慢性
肾衰竭等多种并发症，入院前上吐下泻，入院后血钾超出正常值数。

晚上 9 点左右，该患者突然心脏停搏，生命危在旦夕。 凭借多年临
床经验，漩涡镇中心卫生院副院长立即对该病人实施紧急抢救，通过二
十分钟的心肺复苏、除颤，这位在生死线上挣扎的患者终于恢复自主心
跳。

心脏停搏的问题解决了，但该患者的血钾仍然很高，体内毒素和尿
液都无法排出。 针对这一情况，漩涡镇中心卫生院紧急向汉阴县医共体
总院汇报，总院紧急调派 3 名医护人员深夜赶赴漩涡镇中心卫生院。 12
点左右，医护人员对该病人实行了急诊透析。 经过近 4 个小时的救治，
该病人最终转危为安，各项指标恢复正常，目前已无生命危险。

每个孕妇都需要补钙， 因为胎儿骨骼形成所需要的钙完全来源于
母体， 准妈妈消耗的钙量要远远大于普通人， 光靠饮食中的钙是不够
的。因此就要求准妈妈在孕期要多补充钙剂。如果孕期摄钙不足发生轻
度缺钙时，可调动母体骨骼中的钙盐，以保持血钙的正常浓度。 如果母
体缺钙严重，会造成肌肉痉挛，引起小腿抽筋以及手足抽搐，还可导致
孕妇骨质疏松，引起骨软化症。

说到补钙，第一反应可能会想到牛奶、酸奶这些“老面孔”。 其实还
有很多美味的食物也能帮助孕妇补钙，比如深绿色的叶菜、蛋黄、鱼肉、
瘦肉、虾等。 维生素 D 能帮助孕妇更好地吸收钙，所以，多晒晒太阳或
者吃点富含维生素 D 的食物也是不错的选择。

在孕晚期缺钙的主要表现可能包括腰背酸痛、 四肢麻木、 肌肉痉挛
等，如果症状严重，补钙量就要适当增加，同时还要注意在饮食上增加奶
制品、豆制品、小虾皮、深绿色蔬菜等含钙丰富食品的摄入。孕晚期腿抽筋
并不完全是因为缺钙， 有可能是长时间保持同一姿势或者腿部受凉造成
的。改善方式除了增加钙的摄入，还要调整一下生活习惯，比如适当运动、
腿部保暖、坐姿或睡姿的变换等。 当然，没有上述缺钙症状也不意味着不
缺钙，最好能学会计算膳食中钙的摄入量，即使是选择吃钙片，也一定要
注意适量，不能过分依赖。 如果不能确定自己的情况，一定要请专门的医
生或营养师帮助分析。

由于孕期不同，孕妇对钙的需要也不同，所以孕妇补钙一定要分阶
段讲究科学补钙，才能更好地保证胎儿和孕妇对钙的需求。

漩涡镇一临危病人重获新生

孕期需正确补钙
□ 潘海娟

细 说 春 季 养 生 芽 菜
安康市中医医院营养科 赵娟

划 出 持 续 上 扬 新 曲 线
———世界卫生日看“健康中国”贡献值

新华社记者 董瑞丰 邱冰清 帅才

本报讯（通讯员 赵省良）为进一步贯彻落实省市
秦创原建设部署要求， 推动秦创原安康创新飞地孵化
器建设运营提质增效， 日前市科技局组织开展了秦创
原安康创新飞地孵化器运营一周年优化提升系列活
动。

活动中， 召开了秦创原安康创新飞地孵化器入孵
企业座谈会，各入孵企业汇报了入驻以来的发展成效、
不足之处及下一步发展目标， 市科技局和市秦创原创
新促进中心负责人分别就新一轮运营工作目标进行了
统筹安排。

活动还联合西咸新区沣东新城统筹科技资源改革
示范园发展中心， 举办了秦创原立体联动孵化器总基
地第一期专项路演暨安康市科技企业技术需求对接
会，我市 4 家企业发布了 7 项技术需求，与 3 位专家教
授开展校企一对一技术合作洽谈，现场达成合作意向 1
项。

市工商联举办了安康市民营企业走进秦创原暨工
商联企业家副主席（副会长）第七期主题轮值活动。 市
科技局主要领导介绍了安康市融入秦创原建设工作情
况，省工商联副主席、省总商会副会长李瑛就充分发挥
联络枢纽优势、 建好用好秦创原进行了表态发言和工
作部署。 活动还签订了校企合作协议 3 项，邀请了 2 位
行业专家对民营企业负责人进行科技创新培训。

陕西省创业投资协会科创载体专委会来秦创原安
康创新飞地孵化器调研考察，并召开座谈会。 陕西省创
业投资协会专家围绕项目招引、企业落地、金融服务、
校企对接、市场化运营转型等话题建言献策，为优化运
营服务提供智力支持。

我市 1 名科技经纪人入驻秦创原（西安交通大学）
创新促进中心工作站，开展高校项目成果挖掘、知识产
权评估、产学研合作桥梁搭建等工作，并落实好市政府
与西交大相关协议。

秦创原安康创新飞地孵化器自 2023 年 3 月运营
以来，充分发挥“三站”功能，持续加强项目招引、提升
科创服务、搭建校企平台，在培育创新主体和促进成果
转化等方面发挥了积极作用。 目前，累计入孵科技型企
业 14 家，建成创新研发平台 4 个，开展产学研对接 22
场次，促成校企合作 2 项，形成了安康市承接秦创原总
窗口创新资源的有效载体。 后期，市科技局和市秦创原
创新促进中心将以此次活动为契机，广泛采纳建议，制
定新阶段建设目标和运营规划， 弥补当前工作的不足
和短板， 推动运营服务提质增效。 进一步探索合作机
制，更加多元化链接高校、科研院所、产业链企业和投
融资机构，营造多方合作共赢、共谋发展的良好局面，
打造专业化、高效化、市场化、品牌化的高能级孵化载
体。
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荦 为进一步普及卫生健康相关法律和传染病预防知识，汉阴县人民医院在城
南凤凰广场开展“世界卫生日”宣传活动。

本次活动共为群众免费发放健康教育宣传手册 400 余份, 提供健康咨询 150
余人次，对倡导健康生活方式、提高全民健康意识，起到了积极促进作用。

范丽丽 陈海艳 摄

△ 为充分发挥基层党组织服务群众的作用，进一步深化“进社区、进学校、进乡
村”“送医、送药、送健康”“优先服务老人、服务学生、服务居民”的“三进、三送、三服
务”活动，市人民医院党员干部组成医疗团队赴岚皋县民主镇开展健康义诊活动，为
当地群众提供免费检验检查、医疗服务和健康咨询。

活动现场，各支部党员及业务骨干热心接待就诊的群众，仔细为就诊的群众进
行身体检查，耐心地解答他们提出的疑问。 同时，专家们重点针对常见、多发疾病为
群众进行了健康知识宣讲，提高村民健康意识和自我保健能力。

廖亚云 摄

△ 平利县 2024 年文化科技卫生“三下乡”暨新时代文明实践集中示范活动
在洛河镇洛河广场举行。 医护人员为群众免费检查身体，答疑解惑。

王韬 摄

△ 镇坪县 2024 年文化科技卫生“三下乡”“科技之春”宣传月活动日前在镇坪
县钟宝镇旧城村文化广场成功举办。

把把 健健 康康 送送 到到 家家 门门 口口

何丹 摄
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