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本报讯（通讯员 高原）6 月 13 日，由国家消化系统疾病临床医学
研究中心、 中华消化内镜杂志、 北京大地医疗慈善基金会共同主办的
“第一届消化道早癌多学科全链条大赛”总决赛在北京拉开帷幕。

安康市中心医院消化病医院主治医师黎敏、 主管护师邹强与病理
科主治医师黄璐组成团队， 在区域比赛中以第一名的成绩顺利晋级总
决赛，与来自全国各地的 18 个团队激烈角逐，最终以总分全国第五名
的好成绩荣获“杰出团队奖”。

此次获奖， 代表着安康市中心医院消化病医院消化道早癌诊疗水
平得到国家级认可， 更标志着该院多学科早癌防治团队工作已达全国
前列水平。

近年来，安康市中心医院消化病医院逐渐形成以“内镜-临床-病
理-护理”为基本结构的消化道早癌多学科、多专业 MDT 团队，为患者
提供早癌筛查、诊断、治疗、康复、随访一站式全链条诊疗服务，诊治患
者达数千例。 未来，该团队将保持在省内的优势地位，在消化道早癌防
治方面继续探索，为安康人民的健康保驾护航。

在镇坪县，一座“中药小学”令人瞩目。
自中国药科大学定点帮扶以来，镇坪县以中
药文化为纽带，将传统医药文化融入基础教
育与乡村振兴工作，走出了一条“文化育人、
教育助农、科技兴县”的发展之路。

6 月 3 日， 走进镇坪县华坪镇小学，药
香扑面而来。 课堂上，教师薛成鑫正为学生
们讲解黄连的药用价值。 “这就是黄连的叶
子和根，它有清热燥湿、泻火解毒的作用。 ”
学生们听得津津有味。这所小学是中国药科
大学重点打造的“中药特色学校”，校园内建
有“百草园”实践基地，各班级领养中药植物
盆栽，课程中还加入了药材炮制教学，将中
药知识寓教于乐。

“我们不仅要让孩子们认识药材， 更要
在他们心中播下热爱中华优秀传统文化的
种子。 ”校长陈海军介绍 ，学校已形成 “识
药—种药—采药” 一体化课程体系，3 年来
共组织中药主题研学活动 50 余场， 累计覆
盖学生 2000 余人。

为了让更多孩子了解中医药文化，中国
药科大学还持续组织大学生暑期支教团，开
设“中药科技小课堂”，用趣味实验揭开中医
药的现代科学奥秘。

镇坪本地学子李秦鄂，就是从这样的文
化浸润中走出大山， 进入中国药科大学深
造。毕业后，他选择回到家乡，参与镇坪黄连
国家地理标志产品申报与镇坪黄连市级、省
级地方标准制定工作。

“如果没有中国药科大学的支持， 我可
能永远也走不出大山。 ”李秦鄂说，“现在我
从事中药质量标准化工作，希望用所学回馈
家乡，回报母校。 ”

不仅仅是高等教育和个体命运的改变，
在职业教育层面，中国药科大学还与江苏食
品药品职业技术学院联合开设“镇坪专班”，
定向培养中药材种植与加工人才。 截至目
前， 已有 31 名镇坪籍学生进入中国药科大
学深造，其中 10 人取得硕士学位，2 人获得
博士学位， 不少人毕业后选择返乡工作，成

为中药产业链上的技术骨干，支撑起“本土
博士+返乡学子+新型药农”的人才梯队。

“我们的科研成果正在为镇坪中药产业
建立标准化育苗体系打下基础，同时也通过
延伸中药材深加工链条，助力镇坪打造秦巴
道地药材品牌，推动中药产业成为富民强县
的绿色产业。 ”研究生李红潞介绍说。

产学研一体化正带来“裂变效应”。 镇坪
按照 “县域建基地 、飞地做加工 、校企共研
发、全域拓市场”的思路，在全县发展中药材
种植面积达 24.76 万亩， 年产量 1.68 万吨，
综合产值达 13 亿元。 在这里， 课堂连着田
野，实验室接通车间，不仅为当地老百姓带
来了好日子，更成为弘扬传统中医药文化自
信的生动实践。

“自 2014 年起， 我们已帮助培养了 31
名镇坪籍学生，未来还将持续推动‘文化传
承+科技创新+产业振兴’深度融合。 ”中国
药科大学挂职镇坪县副县长谢国勇说。

在医疗的浩瀚海洋中，医生的信心如同一盏不灭的灯塔，不仅穿透
疾病的迷雾，照亮患者前行的道路，也成为医者自身不断前行的动力。

从前， 每当遇到棘手的问题， 我都不由得问自己：“我真的做错了
吗？ ”这种自我怀疑让我倍感压力。 随着时间的推移，我开始调整心态，
坦然面对。 我告诉自己：“每一个难关都是一次考验，只要静下心，总会
找到解决之道。 ”这种心理转变让我重新找回了信心，我开始全身心地
投入工作中。

十余年前我参加了陕西省基层人才振兴计划项目， 在旬阳县蜀河
古镇基层支医的 6 年里，我也经历了内心的挣扎。面对资源的匮乏和条
件的艰苦，有时我会感到孤独和疲惫。 我常常自问：“我能否坚持下去？
我的努力真的能够带来改变吗？ ”每当我与当地居民交流，看到他们因
我的治疗而逐渐康复时，我便找到了坚持下去的动力。 我意识到，我的
每一分努力都能带来希望，我的信念不能动摇。这种心理上的突破让我
在基层的工作中找到了更深的意义和价值， 也让我更加坚定了为人民
服务的信心。

在与患者建立信任和提供心理支持的过程中，我也曾面临挑战。有
些患者因长期患病而失去信心，他们的消极情绪有时会影响到我。这时
候，我会提醒自己，作为医生，我的信心是他们最大的支柱。我学会了调
整自己的心态，用积极的态度去影响患者，帮助他们重拾希望。

医生的信心，更是一种社会正能量，它影响着整个医疗行业的氛围
和患者的就医体验。 当医生以饱满的热情和坚定的信心投入到工作中
时，他们的积极态度会感染身边的同事和患者，营造出一种充满希望和
温暖的医疗环境。这种环境对于促进患者康复、提升医疗服务质量具有
重要意义。

在科研和教学中，我也经历过挫折和困惑。面对研究中的难题和年
轻医生的迷茫，我有时会感到责任重大。 然而，我坚信知识的力量能够
克服一切困难。 我不断鼓励自己和他人，相信只要我们持续努力，就一
定能够找到答案。这种信念让我在科研和教学中不断突破自我，为医学
事业的发展贡献自己的力量。

如今， 无论是日常的诊疗工作， 还是面对突发公共卫生事件的挑
战，我都能够在心理挣扎中找到突破。我深知，作为医生，我的信心不仅
是对自己能力的信任，更是对生命奇迹的坚信。

（作者从医近 20 年，系消化内科主治医师）

高血压是影响居民健康最常见的慢性
病之一。 一旦确诊， 除需长期服用降压药
外，患者的自我管理也十分重要。保持健康
的生活方式是维持血压平稳、 延缓并发症
的发展、提高远期生活质量的重要保障。

一、高血压的定义

《中国高血压诊疗防治指南（2024 年
修订版）》高血压定义为：在未使用降压药
的情况下， 诊室血压≥140/90mmHg；或
家庭血压≥135/85mmHg； 或 24 小时动
态血压≥130/80mmHg，白天血压≥135/
85mmHg，夜间血压≥120/70mmHg。

二、高血压的临床表现与危害

1. 常见症状：早期可能仅有头晕、头
痛、耳鸣；严重时可出现视物模糊、胸闷、
心悸，甚至引发脑出血、心力衰竭。

2. 长期危害： 血压波动以及血压控
制不好会引发冠心病、心肌梗死、心衰、脑

卒中、脑梗、肾衰、失明、动脉硬化等。

三、高血压患者饮食的自我管理

原则：低盐、低脂、高钾、高纤维，控制
总热量。

1、 严格限盐，警惕“隐形”盐
每日盐摄入≤5 克（约一啤酒瓶盖），

避免腌制品、酱油、味精等高钠调料。
小技巧：用醋、柠檬汁、香料替代盐；

购买食品时查看营养成分表，选择“钠含
量≤120mg/100g”的食品。

2、 多吃“护血压”的食物
高钾食物：香蕉、菠菜、土豆、蘑菇等，

促进钠排泄；
高钙食物：低脂牛奶、豆腐等，帮助血

管舒张；
全谷物和膳食纤维：燕麦、糙米、芹菜

等，减少胆固醇吸收。
3、 减少脂肪和胆固醇
少吃动物内脏、肥肉、油炸食品，改用

橄榄油、菜籽油；

每周吃鱼 2~3 次（富含 Omega-3 脂
肪酸，如三文鱼、鲭鱼）。

四、合理运动，让血压“慢下来”

1、有氧运动是核心
推荐快走、太极拳、游泳等中等强度

运动， 每周至少 150 分钟 （如每天 30 分
钟×5 天），心率控制在（220-年龄）×60%
-70%。

运动前需热身 5-10 分钟，结束后拉
伸放松。

2、力量训练辅助降压
可进行墙壁俯卧撑、小哑铃弯举等轻

度抗阻训练， 每周 2-3 次， 每次 10-15
个/组，增强肌肉代谢能力。

3、运动禁忌与注意事项
血压≥180/110 mmHg 时暂停运动；
避免憋气、突然发力，如举重，防心脑

血管意外；
合并冠心病或肾病者需医生评估后

制定方案。

五、日常管理，防患于未然

1、定期监测，心中有数
家中自备血压计，早晚各测一次并记

录；若连续 3 天血压≥135/85 mmHg，及
时就医。

《中国高血压诊疗防治指南（2024 年
修订版）》推荐使用经过准确性验证的“上
臂式电子血压计”。

2、控制体重，减重即“减负”
BMI 建议＜24 （体重 kg÷身高 m2）；

腰围男性＜90cm，女性＜85cm。
3、戒烟限酒，远离刺激
每日不超过 15 克酒精 （约啤酒 450

毫升）；
浓茶、咖啡可能引发血压波动，建议

淡饮。
4、情绪与作息“双调节”
避免熬夜，保证 7 小时睡眠，午休不

超过 30 分钟；
通过冥想、园艺、广场舞缓解压力，保

持心态平和。

“三早一晚”是新生儿出生后实施的四大基本
保健关键措施，旨在促进母婴健康、增强宝宝适应
能力，并为母乳喂养奠定基础。

什么是“三早一晚”？
早接触：胎儿娩出后，立即将其裸体放在母亲

胸前，进行皮肤接触，时间不少于 90 分钟。
早吸吮：在出生后 30 分钟内，让婴儿尽早吸

吮母亲乳头。
早开奶：产后尽早开始母乳喂养，通常在出生

后 1 小时内。
晚断脐： 在新生儿出生后， 等待脐带搏动停

止、胎盘血液循环基本完成后（通常 1-3 分钟）再
断脐，使新生儿获得更多血液和铁元素，降低贫血
风险。

实施“三早一晚”有什么好处？
“一早”：早接触，生命最初的温暖联结。
1.稳定新生儿体温、心率和呼吸。
2.刺激母亲分泌催产素，促进子宫收缩及乳汁

分泌。
3.增强母婴情感联结，减少新生儿哭闹和应激

反应。
注意：保持室温 24-26 摄氏度，避免挡住宝宝

口鼻，确保安全体位。
“二早”：早吸吮，激活母乳喂养的“第一把钥

匙”。
1.刺激乳腺分泌初乳，初乳富含免疫球蛋白和

生长因子，是宝宝的“第一剂疫苗”，能增强宝宝抵
抗力。

2.促进母亲子宫复旧，降低产后出血风险。
注意：即使乳汁未分泌，频繁吸吮也能建立泌

乳反射。
“三早”： 早开奶， 建立母乳喂养良性循环的

“助力剂”。
1.预防新生儿低血糖，促进胎便排出，降低黄

疸风险。
2. 通过吸吮反射刺激催乳素分泌， 增加泌乳

量。
注意：剖宫产母亲可采用侧卧位哺乳，需医护

人员辅助调整姿势。
“一晚”：晚断脐，让脐带血“多留一会”，助力宝宝健康。
1.增加铁蛋白含量和储存铁含量，从而降低新生儿贫血的发生风

险。
2.降低新生儿低血压和脑室出血的风险。
注意：早产儿、窒息儿需优先复苏，可能需提前断脐。
通过“早接触、早吸吮、早开奶”，可强化母婴情感联结，提升母乳喂

养成功率，同时对婴儿体温调节、血糖稳定及母亲产后恢复均有积极作
用。通过“晚断脐”降低新生儿贫血和低血压的风险，是自然分娩后重要
的新生儿基本保健护理环节。

本报讯（通讯员 李嫚）为提升患者就医体验，市中医医院积极践行
“六个多”服务理念，让患者感受到家一般的温暖。

“六个多”即多说暖心话语、多听患者心声、多为患者答疑、多替患
者着想、多给患者便利、多做科普宣讲。多说暖心话语：使用温和、轻柔、
舒缓的语气交流，让患者感受到温暖。多听患者心声：运用点头、微笑等
方式让患者感受到被尊重、被重视，不断提升患者就诊体验。 多为患者
答疑：门诊护士热情礼貌、耐心解释。多替患者着想：不断为患者提供更
优质、更贴心的服务与关怀，增强对患者的理解和共情能力。 多给患者
便利：一站式服务中心是医院倾听患者心声的重要窗口，医院采取一系
列措施和行动，尽可能地为患者提供方便、快捷、舒适的就医体验。多做
科普宣讲：门诊部常态化制作科普宣讲，营造良好的宣传氛围。

“六个多”服务理念是医院优化服务的重要抓手。 在挂号、取药、打
印胶片等关键环节，志愿者主动靠前指导，帮助患者快速熟悉智能设备
操作，减少等待时间。从大厅到诊室，从检查区到取药处，志愿者的指引
始终贯穿就医全程。 从团队准备到日常服务，医院门诊部上下将以“六
个多”服务作为重要标尺，促进服务标准全面落实，促进服务质量全面
提升。

本报讯（通讯员 成晓莉）今年 6 月 14 日是第 22 个世界献血者日，
汉阴县人民医院联合安康市中心血站在门诊楼前开展无偿献血活动，
广大干部职工积极响应， 纷纷利用工作间隙， 参与到这场爱心接力中
来。

活动现场，前来献血的医务人员在血站工作人员的引导下，有序完
成登记填表、体检初筛、采血等流程。 队伍中，既有多次参与献血的“老
将”，也有初次上阵的“新兵”。 他们表示，作为医务工作者，更能体会血
液对于患者的重要性， 希望能用自己的热血为急需救治的患者送去生
命的希望。 此次献血活动共有 107 名职工参与，献血量达 35700 毫升。

多年来，汉阴县人民医院始终高度重视公益事业，累计组织开展无
偿献血活动 8 次，1280 余人次参与， 全院干部职工无偿献血总量达 43
万余毫升，用实际行动诠释了对生命的尊重与关爱，彰显了医务工作者
救死扶伤、无私奉献的高尚情怀。

本报讯（通讯员 邝松林）近年来，汉阴县积极响应健康中国建设号召，深入
贯彻落实《“健康中国 2030”规划纲要》及《全国结核病防治规划（2024-2030 年）》
要求，聚焦结核病防治关键环节，创新构建“防、治、管、保”四位一体的管理模式，
全方位提升防治服务水平，为守护群众生命健康构筑坚实防线。

该县着力打造高效协同的结核病防治网络， 建立起以县人民医院为诊疗核
心、镇卫生院为枢纽、村卫生室为网底的三级服务体系，县疾病预防控制中心全
程提供技术支撑。 在此基础上，创新组建“1+N”家庭医生签约团队，实现了患者
从筛查发现、规范转诊、科学治疗到全程随访的全流程闭环管理，确保每一位患
者都能获得及时、有效、规范的诊疗服务。

坚持多维度精准发力，扎实推进各项防控措施。 在预防端，大力开展“健康汉
阴行”系列宣教活动，创新宣教形式，将结核病防治核心知识精准送达单位、社区、
学校、村庄，显著提升群众的疾病认知水平和自我防护意识。在诊疗环节，定点医疗
机构严格执行标准化诊疗路径，并建立患者专家会诊制度，切实保障诊断的准确性
和治疗的规范性。在患者管理和关怀方面，该县首创结核病患者“五个一”关爱服务
包（内含一张明白卡、一份营养品、一套生活物资、一本健康手册、一支服务团队），
为患者提供从诊断到康复的全方位支持。

汉阴县自 2024 年在全市率先启动“结核病关爱行动”试点以来，成效显著。
行动累计惠及患者 140 余人次，实现患者规范管理率 100%，群众满意度持续提
升。 通过为贫困患者发放营养包、落实交通补助等举措，有效减轻了患者的经济
负担。 同时，建立一支由专业人员组成的家庭医生队伍，通过个案辅导和定期入
户随访，为患者提供个性化的健康指导和贴心关怀。

当前，汉阴县正持续深化结核病医防协同机制建设，通过加强医疗机构与疾
病预防控制机构之间的紧密协作与配合，推动信息互联互通和资源优化整合。同
时，不断完善防治体系，强化专业人才培养和技术创新应用，持续提升全县结核
病综合防治能力和服务水平。

﹃
巴
山
药
乡
﹄
育
﹃
新
苗
﹄

通
讯
员
易
亮
屈
光
波

高血压科普指南
安康市人民医院 成慧

汉阴全方位提升
结核病防治服务水平

信
心
的
力
量

周
高
东

“三
早
一
晚
”：
给
新
生
儿
的
珍
贵
礼
物

安
康
市
妇
幼
保
健
院
张
艳
利

市中心医院消化病医院团队
在全国大赛中获佳绩

市中医医院门诊部
积极提升服务能力

汉阴县人民医院
开展无偿献血活动

老老师师带带领领孩孩子子进进行行趣趣味味实实验验


