
本报讯（通讯员 金玲）日前，
市妇幼保健所专家组对我区开展
儿童孤独症项目现场调研。

调研中，区妇幼保健院汇报了
我区孤独症项目开展情况。随后，
专家组实地调研了顾高镇中心卫
生院孤独症儿童初筛工作情况和
泰州市第二人民医院诊断评估工
作开展情况，对我区儿童孤独症筛
查干预项目开展工作表示肯定。

12 月 15 日，泰州市姜堰中医院健康促进“十百千万工程”健
康科普义诊活动走进河西社区，为居民提供免费量血压、测血糖
及健康宣教、用药指导等服务。图为活动现场。 纵亚雯 摄
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本报讯（通讯员 俞小敏）12
月 13-14 日，第五届凤城肺癌规范
化诊疗学习班暨泰州市气道介入
呼吸重症学组研讨会在泰州市第
二人民医院举行。

会上，省内外知名呼吸重症学
科专家教授就 EGFR 突变阳性晚
期 NSCLC 优化治疗策略、慢阻肺
的介入治疗进展、呼吸与危重症
规范化建设-肺癌与肺结节专病
诊疗策略、胸腔镜肺袖状切除初
步经验、支气管激发试验的临床
应用等方面作经验介绍和技术交
流，提出许多建设性意见。

第五届凤城肺癌规范化
诊疗学习班暨泰州市气
道介入呼吸重症学组研
讨会在市二人医举行

本报讯（通讯员 曹倩）日前，
娄庄镇洪林卫生院在杨李村党群
服务中心开展“预防糖尿病，保持
健康生活”主题活动，助力党建引
领“医心为民”服务品牌创建。

活动现场，医务人员向村民介
绍糖尿病的危害性及预防措施，
提供量血压、测血糖及义诊咨询
服务，并发放宣传资料，将健康服
务送至村民身边，不仅提高了村
民的糖尿病筛查意识，更展现了
该院一心为民的服务理念。

洪林卫生院开展
糖尿病防治主题活动

本报讯（通讯员 徐兰华）日
前，罗塘街道城中社区卫生服务
中心在省基层幽门螺杆菌规范化
诊疗评价活动中，被省基层卫生
协会表彰为“江苏省基层幽门螺
杆菌规范化诊疗先进单位”“二筛
优胜单位”。

据了解，该中心被确定为泰州
地区基层幽门螺杆菌筛查点后，迅

速启动工作布置会，制定详细的
实施方案，采取“请上来”与“走下
去”相 结 合 的 双 重 策 略 开 展 基
层 幽 门 螺 杆 菌 筛 查 。 一 方 面 通
过 微 信 公 众 号 发 布 信 息 ，邀 请
社 区 居 民 主 动 到 中 心 预 约 登 记
进 行 集 中 筛 查 ；另 一 方 面 ，组
织 义 诊 团 队 ，深 入 姜 陈 、叶 舍 、
紫 石 等 多 个 社 区 开 展 面 对 面 的

集 中 筛 查 工 作 和 防 治 知 识 宣 教
活动。

此次筛查活动不仅成功筛查
出幽门螺杆菌感染患者，对其给予
及时治疗，还为免费筛查中发现的
阳性患者提供家庭医生签约服务，
从而达到“防、治、管、康”全流程管
理，实现“以筛促防，医防融合”的
工作目标。

城中社区卫生服务中心获评省基层幽门螺杆菌规范化诊疗先进单位

市妇幼保健所专家组
来姜开展儿童孤独症
项目现场调研

区卫生健康委：擎党建领航之光 释医卫发展之能
本报讯（通讯员 曹捷）指导姜

堰中医院以“支部建在科室上”助推
高质量发展，建成省级中医重点专
科 4 个；升格溱潼人民医院党组织
建制，推动医疗资源整合实现溱潼、
兴泰、沈高三个院区深度融合，溱潼
人民医院医共体入选“第二届全国
医共体建设优秀创新成果展”……
今年以来，区卫生健康委始终以党
的政治建设为核心引领，全方位推
进党的各项建设，努力以高质量党
建引领卫生健康事业高质量发展。

把稳思想引领“方向盘”，在对
标看齐中勇担新使命。区卫生健
康委坚持以习近平新时代中国特
色社会主义思想凝心铸魂，紧密结
合学习习近平总书记对江苏工作、
卫生健康工作的重要讲话重要指
示批示精神，推动党的创新理论学
习走深走实，不断提升系统党员干
部“政治三力”。聚焦学纪、知纪、
明纪、守纪，扎实开展党纪学习教
育，落细落实《中国共产党纪律处
分条例》学习研讨、纪律党课、警示
教育、违纪风险排查等工作举措，
教育引导系统干部职工强化纪律
意识，养成守纪习惯。深入学习贯
彻习近平总书记关于全面深化改

革的重要论述，全面把握蕴含其中
的立场观点方法，对标对表党的二
十届三中全会精神，精心谋划推进
卫生健康行业进一步全面深化改革
的思路和举措，提出“家医签约服务
改革”“医共体建设迭代升级”等改
革创新重点项目9项。

夯实改革发展“硬支撑”，在服
务大局中彰显新作为。区卫生健
康委健全完善党组织设置，发挥基
层党组织战斗堡垒作用，以强有力
的组织保障推进卫生健康事业改
革发展。以党建共建为桥梁纽带，

“一老一小”服务体系建设取得新
进展，新增全国示范老年友好型社
区 1 家、省级老年友好型社区 3 家，
沈高申丞护理院建成标准化护理
院并投入运行，新增省普惠托育机
构 2 家、市普惠托育机构 2 家、社区
示范托育点 1 家。以“一支部一项
目”整改为抓手，指导系统不同类
型党支部查摆在引领事业发展、服
务人才成长、推进学科建设等方面
存在的问题，落实整改措施，年内
建成省级基层特色科室 3 个、市级
基层特色科室 23 个，省民生实事项
目县级妇幼保健院建设通过省级
验收评估，二级妇幼保健院创建通

过市级现场评审。
激发争先创优“强引擎”，在改

善民生中力求新突破。区卫生健
康委致力抓好发展党员工作，抓强
医院班子内涵建设，抓优人才队伍
建设，形成抓党建带队建恵民生的
生动局面。以机关党建赋能基层
治理为契机，统筹全区医疗卫生资
源，以党员专家牵头，组建 29 支

“医心为民”工作队，联合镇街创新
开展“医心为民一线行”活动，每月
进社区（村）、行动不便居民家中，
为居民提供预防、保健、诊疗等个
性化健康服务。今年以来，已开展

“肺”常健康等主题活动 10 余次，
健康讲座 160 场次，惠及群众 5 万
余人次。聚焦满足不同人群个性
化健康服务需求，推行家庭医生个
性化签约服务，推进慢病筛防中心
建设。我区清单制推行基本公卫
和家医签约项目管理获省卫生健
康委表扬并专函全省推介，民生实
事项目“35-64 岁常住居民高血压、
糖尿病免费筛查”工作年内共筛查
16.1 万人，完成率 107.3%。张甸镇
中心卫生院被江苏省卫生健康委
确认为“首批江苏省基层慢病筛防
中心建成单位”。

本报讯（通讯员 王月芹）日
前，省基层卫生人才（慢病运动健
康干预领域）能力提升培训项目
总结反馈会在东南大学附属中大
医院召开，张甸镇中心卫生院获
评东南大学附属中大医院基层卫
生人才培训优秀实践基地。

为充分发挥“体卫融合运动控
糖站社会体育指导员实训基地”作
用，今年以来，张甸镇中心卫生院
积极与东南大学附属中大医院合
作国培项目。在实践过程中，该院
慢病筛防中心（CSP）努力为基层
卫生人员提供运动处方师现场理
论及实践技能操作培训，学用结合
的医防融合做法得到了一致好评。

下一步，该院将持续强化“体
医融合”“体卫融合”慢病管理理
念，进一步优化 CSP 运行流程，丰
富个性化签约服务包，联动其他
医疗机构、科研院所，共享优质资
源，助力基层慢病运动健康干预
管理能力提升。

张甸镇中心卫生院
获评东南大学附属
中大医院优秀实践基地
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老子在《道德经》中提
到，静为躁君，躁则失君。
意思是说，镇定是急躁的
主宰，过于激动就会失去
主导权。中医认为，心为
君主之官，主神明，心太急
了，神就飘在外面，气机浮
动不定，既紧又乱，生理功
能 就 会 跟 着 失 调 。“肝 藏
魂、心藏神”，过于急躁除
了可能直接引发焦虑症、
躁郁症等心理疾病外，还
可诱发一系列身体疾病。
例如，肝、心功能失调，会

产生肝胆及心血管疾病；
肝木克脾土，会出现消化
性溃疡、慢性胃肠炎等脾
胃病；心火克肺金，可引发
干咳、咳血、呼吸不畅等肺
部疾病。

急躁的根本原因是身
心能量不足或失衡。身体
方面，多是熬夜、劳累、疾病
及长期辛辣饮食等因素，导
致心肝气血不足或气机不
畅，进而“肝藏魂、心藏神”
功能失常；心理方面，多是
环境不佳、压力过大、遗传

等因素，导致魂神不安所
致。经常被急躁裹挟的人，
不妨从以下方面调整。

身动以心静。要做到
“静”和“缓”不是一蹴而就
的，可先从运动入手。中
医常讲，身动则心静，如果
杂念太多，可以打打球、跑
跑步，做些较为耗费体力
的运动，转移注意力，待杂
念减少，再做太极拳、八段
锦等舒缓的运动，让心沉
静下来。

作息要规律。保证睡
眠充足，尤其不能熬夜到
凌晨之后。凌晨 1~3 点是
肝经当令，此时不睡觉可
导致情绪不稳、急躁易怒。

不过度用眼。现代人
使用手机过度，用眼过多，
时间久了会损耗肝血，导致
肝血不足，进而急躁易怒。

清淡饮食。长期过食
辛辣食物或大鱼大肉，可
导致人易于激动或急躁。

亲近自然。人的心身
受天地滋养，经常去大自

然中走一走，放空自我，是
化解急躁的好方法。

五音对治。急躁属阳，
用 属 阴 的 商 音 或 羽 音 对
治 ，可 很 好 地 缓 解 急 躁 。
可 以 经 常 聆 听《慨 古 吟》

《长清》《白雪》等商音乐曲
或《梅花三弄》《十面埋伏》
等羽音乐曲。

做深呼吸。心平则气
和，反之，急躁时做几次深
呼吸，气和了心就会平。

如果急躁已经成为性
格的一部分，建议大家在
医生指导下使用中医方法
调治。例如，可从上至下
按摩肝经（大腿内侧），或
点按太冲（在足背第一、二
跖骨间结合处）、涌泉（曲
足卷趾时足心最凹陷处）
等穴位，也可拍打胆经（大
腿外侧）。需要注意的是，
遇到痛点或筋结要慢慢揉
散 ，以 疏 通 经 络 ，引 气 下
行。此外，可取适量莲子
心冲泡代茶饮。

（来源：生命时报）

高血压谨防“晕慌肿”

太急躁，可能会生病

在 生 长 、运 输 等 过 程
中，果蔬表面会附着尘土、
细菌（如大肠杆菌、沙门氏
菌等）和农药残留，如果不
清理干净，可能会进入人体
内，引发恶心、呕吐、腹泻
等不适，严重时甚至可能危
及生命。下面来谈谈处理
果蔬时的常见误区。

误区一：准备食材前不
洗手

很多人忽略了做饭前
洗手的重要性，事实上，人
们的双手可能携带各种致
病菌，若不清洁干净，就会
转移到食材上。因此，在处
理果蔬前就应使用温水和
肥皂彻底洗手，至少洗 20
秒，以确保双手干净。

误区二：叶类蔬菜不去
除最外层叶片

白菜、包菜等叶类蔬菜
的最外层叶片可能存留更
多的尘土和病原体，不容易
洗干净。因此，建议大家在
清洗之前去除最外层的叶
片，方便又安全。

误区三：不处理受损部位
遇 到 磕 碰 受 损 的 果

蔬，有些人觉得无所谓，继
续 按 常 规 流 程 清 洗 。 其
实 ，细 菌 很 容 易 藏 匿 在 损
伤处，甚至进入果蔬内部，
直 接 食 用 存 在 感 染 风 险 。
正 确 的 做 法 是 ，一 旦 发 现
果 蔬 有 损 伤 或 瘀 伤 ，要 先
切 除 受 损 区 域 ，再 进 行 下
一 步 处 理 ，情 况 严 重 的 要
直接丢弃。

误区四：先削皮再清洗
在处理土豆、地瓜等食

材时，许 多 人 会 直 接 把 皮
削掉，再用水冲洗，以为这
样 更 干 净 。 但 是 ，削 皮 工
具可能将表皮的污垢和细
菌 带 入 食 材 内 部 ，用 流 水
冲也无法完全洗净。正确
的 做 法 是 ，先 洗 净 ，再 削
皮 ，这 样 还 能 最 大 限 度 地
保 留 营 养 成 分 。 此 外 ，清
洗草莓、葡萄等水果时，最
好 不 要 去 掉 果 蒂 ，一 旦 其
完 整 结 构 遭 到 破 坏 ，有 害
物 质 就 容 易 进 入 果 实 内
部，带来污染。

误区五：大量使用果蔬
洗涤剂

有些人认为，用果蔬专
用洗涤剂清洗会更干净，但
如果用得太多，导致化学物
质未能完全冲掉，残留在果
蔬 上 ，可 能 会 带 来 安 全 隐
患。实际上，用流动清水冲
洗，并轻柔摩擦果蔬表面，
即可去除大部分污染物。

误区六：所有果蔬都只
用手洗

对于甜瓜、黄瓜等表面
较坚硬、凹凸不平的果蔬，单
靠手洗难以彻底清除表面的
污垢和细菌。建议使用蔬果
刷，在流水下擦洗，这样既能
将其清洁干净，又能避免洗
涤剂带来的化学物质残留。

误区七：洗完直接放在
一旁

清洗后的果蔬若未进
行干燥处理，时间久了，表
面 的 水 分 容 易 滋 生 细 菌 。
若果蔬洗净后短时间内不
食用，可用干净纸巾擦干表
面，装在干净的容器中，冷
藏在 4℃以下的环境中。

除了以上七个误区，日
常生活中还有一些容易忽
略的食品安全问题。例如，
切肉、切菜的菜板混用，可
能导致交叉污染，应该分别
给肉类和果蔬准备专用菜
板，并定期消毒；有些人习
惯将肉直接泡在水中解冻，
这种方法虽然方便，但致病
菌容易滋生，正确的做法是
将肉类提前放入冰箱冷藏
室，让它慢慢化冻，这样既
能保持肉的口感，又能避免
交叉污染。

（来源：生命时报）

盘点备菜的七个误区
高血压不仅仅是血

压数值的上升，还会诱发
一 系 列 并 发 症 ，波 及 心
脏、血管、大脑等多个重
要器官系统。一旦出现
头晕、心慌、下肢肿等不
适症状，往往是身体在发
出警告，提示某些重要脏
器可能出现了问题。

晕：头晕、眩晕、视力
模糊

高血压可能导致脑
血管阻力增加或脑动脉
硬化，引起脑供血不足，进
而引发头晕。血压控制不
佳，导致血压波动，也可能
引发大脑水肿或耳迷路血
管功能障碍，从而引发眩
晕。此时，应立即测血压，
如血压过高，可遵医嘱舌
下含服硝苯地平等降压
药，并观察血压变化。

慌：心慌、心跳快或
有长间歇

高血压可能导致心
脏 负 担 加 重 ，引 发 心 脏
供 血 不 足 或 心 功 能 不
全 ，从 而 导 致 心 慌 。 此
外，急性冠脉综合征、心
律失常等心脏病也可能
引发心慌。出现心慌时，
应立即休息，避免过度劳
累，并及时监测血压和心
率变化。

肿：眼皮或下肢浮肿等
高血压可能导致肾

脏 损 害 ，引 发 肾 功 能 不
全，导致体内水分无法有
效排出，从而引发眼皮或
下肢浮肿；还可能引发心
脏功能不全，导致下肢静
脉回流受阻，引起浮肿。
另外，一些药物，如地平
类的副作用也可表现为
脚脖子肿胀。此时，应注
意低盐饮食，减少盐分摄
入，以减轻浮肿。

若上述症状持续不
缓 解 或 加 重 ，应立即就
医。日常生活中应持续采
取以下措施，积极防治高
血压及其并发症。1.规律
用药。患者应按医嘱规律
用药，不得擅自停药或更
改剂量。2.低盐低脂饮
食。减少盐分、油脂摄入，
有助于控制血压。3.适度
运动。根据自身情况选择
合适的运 动 方 式 ，如 散
步、慢跑等，有助于降低
血压。4.保持心情舒畅。
避免情绪激动和过度焦
虑 ，有 助 于 维 持 血 压 稳
定。5.定期体检。定期进
行血压、心电图、肾功能
等检查，及时发现并处理
高血压相关并发症。

（来源：生命时报）

俗话说：“秋冬进补，来
年打虎。”很多重视养生的
人，都喜欢在秋冬季吃些有
滋补功效的食物、保健品，
其中基本都包含“血肉有情
之品”，在中医看来，这是补
虚的“主力军”。

所谓血肉有情之品，指
的是“有血、有肉、有骨、有
髓”的动物类食材或药材。
这里给大家介绍几种适合
寒冷季节食用的滋补食材。

阿胶。阿胶是用驴皮熬
制而成，主要作用是补血养
血，适合血虚的人群，例如秋
冬季节容易手脚冰凉、脸色
苍白的人。此外，阿胶还能
养肤，保持皮肤光泽和弹性。

乌鸡。乌鸡被认为是补
血调经的良药，特别适合女性
食用。临床常用中成药乌鸡
白凤丸，专门用于调理女性月
经不调、气血不足等问题。

鹿茸。中医认为，鹿茸
能补肾壮阳、强筋健骨，滋
补效力很强。

（来源：生命时报）

补虚要用
血肉有情之品


