
顺应“冬藏” 科学健身
《黄帝内经》强调“冬三月，此谓

闭藏”。 现代生理学与之呼应：寒冷
环境中，人体代谢率会自然调整，肌
肉弹性降低，心血管系统负担加重。
因此， 冬季健身的首要原则不是追
求高强度突破，而是维持运动惯性，
强化身体基础， 提升御寒能力与免
疫力， 为来年春天的活力迸发储备
能量。

时机选择：优选 9 时至 11 时或
15 时至 17 时，此时环境温度较高，
人体状态更佳。

热身与恢复 ： 充分热身 15～
20 分钟 ，通过动态拉伸 （如高抬
腿 、关节环绕 ）提升心率 。 运动
后及时进行 5～10 分钟低强度放
松活动 ，并更换汗湿衣物 ，避免
受凉 。

运动类型： 室内有氧运动可选

跳绳；户外可择机进行慢跑、快走。
强度与频率：中等强度运动，每

周 3～5 次，每次 30～60 分钟。
着装智慧：遵循分层管理原则，

内层选速干面料，中层侧重保暖，外
层兼顾防风防水。

营养与补水： 运动前 1～2 小时
摄入易消化食物； 运动后及时补充
“碳水化合物+蛋白质”。 定时少量
饮用温水，避免脱水。

高血压、 冠心病等慢性疾病患
者在冬季运动风险增加， 务必遵医
嘱，避免清晨时段运动。呼吸系统敏
感者接触冷空气时可能诱发气道痉

挛， 建议佩戴口罩或优先选择室内
运动。 如果在运动中出现胸痛、头
痛、眩晕、呼吸困难，须立即停止运
动，必要时就医。

（周口市疾控中心 徐永光）

责任编辑：李林 美术编辑：陈琼 电话：6199503 ２０25 年 12 月 24 日 星期三卫生与健康 7

健康服务热线
健康热线：13949993566 13592285505

18222960521 15538663780
电子信箱：zkrbwsb@126.com

健健康康信信息息健健康康信信息息“河南孕产妇新生儿救治地图”上线
为母婴急救提供精准导航

本报综合消息 日前 ，河南省卫
生健康委 、河南省交通运输厅联合
发布通知 ， “河南孕产妇新生儿救
治地图 ”正式上线 。 该地图整合了
全省 228 家经政府认证的危重孕产
妇救治中心与危重新生儿救治中

心信息， 覆盖 18 个地市。 其中，周
口市共有 16 家医院被收录 ， 可实
现 “精准定位 、一键导航 、实时查
询 ”， 为急需医疗救助的家庭提供
清晰指引。

母婴安全是全民健康的重要组

成部分。 作为人口大省，河南省每年
孕产妇分娩量近百万，保障母婴安全
任务艰巨。遇到突发紧急情况时，“哪
里能救治”与“如何最快到达”，成为

影响抢救黄金时间的关键。为打通急
救 “最后一公里”， 河南省卫生健康
委、 河南省交通运输厅联合高德地
图，共同打造了集信息透明、定位精
准、服务便捷于一体的“河南孕产妇
新生儿救治地图”。

据了解， 周口市被收录的 16 家
医院包括：周口市中心医院（人民路
院区）、周口市妇幼保健院、周口市第
一人民医院、 川汇区妇幼保健院、郸
城县人民医院、 郸城县妇幼保健院、
沈丘县人民医院、 沈丘县妇幼保健
院、太康县人民医院（新院区）、周口
永善医院、扶沟县人民医院、商水县
人民医院、鹿邑县人民医院、西华县
人民医院、 项城市第一人民医院、项

城市妇幼保健院。
用户可通过高德地图 APP 快速

访问该地图。
方式一： 打开高德地图 APP，进

入“更多工具”→“小程序广场”→“公
益地图”板块，点击“河南孕产妇新生
儿救治地图”进入。

方式二： 在高德地图 APP 首页
搜索关键词 “产科急诊”“儿科急诊”
或“河南孕产妇新生儿救治地图”，即
可直接进入专题页面。

地图中清晰标注了各救治中心

的地理位置，并提供接诊电话、服务
时间、医院等级等关键信息，支持一
键导航至最近的定点医院。

近年来， 河南省持续加强母婴

安全保障工作， 重点推进危重孕产
妇和危重新生儿救治中心建设 ，规
范急救转诊网络， 逐步形成分级负
责 、上下联动 、应对有序 、运转高效
的危重孕产妇和危重新生儿急救 、
转诊与会诊体系。

从胎盘早剥的 10 分钟生死竞
速， 到呛奶窒息宝宝的紧急施救，这
些惊心动魄的救援场景，更凸显了高
效急救指引的重要性。 截至目前，全
省共设立危重孕产妇救治中心与危

重新生儿救治中心 228 家。 多层级、
广覆盖的救治网络日益完善，孕产妇
和新生儿危急重症救治能力得到持

续提升。
（记者 李鹤 整理）

12 月 20 日，周口
市中心医院开展 “情
暖冬至·饺香暖心”主
题包饺子活动。 图为
活动现场。

记者 郑伟元 摄

孕育新生，莫忘护骨
妊娠期和哺乳期是女性生命中

的重要阶段，此阶段发生的骨质疏松
症是一种常被忽略的疾病。

在妊娠晚期至产后哺乳期，特别
是产后第一年， 女性骨密度显著下
降，骨脆性增加，甚至在轻微外力（如
抱孩子、弯腰、咳嗽）作用下就可能发
生骨折。 最常见的是脊柱压缩性骨
折，表现为腰背部剧烈疼痛、身高缩
短、脊柱后凸（驼背），活动（如起床、
翻身、久坐后站起）时疼痛加剧，严重
者可致行走困难，影响正常生活。

产后骨骼变“松”的常见原因
激素变化： 分娩后及哺乳期，女

性雌激素水平急剧下降。哺乳期催乳
素分泌增加，会抑制卵巢功能，导致
雌激素水平持续处于低位，从而加速
骨量流失。

钙与维生素 D缺乏：胎儿骨骼发
育需要大量钙， 若孕期钙摄入不足，
母体会动用骨骼中的钙储备优先供

给胎儿。哺乳期女性每日通过乳汁分
泌 200毫克～300毫克钙，钙需求进一
步增加。 若同时存在维生素 D 缺乏
（多因日照不足或膳食摄入不足），则
会影响钙的吸收，加重骨骼问题。

常见高危因素：骨质疏松症家族
史、多胎妊娠、高龄妊娠等，均会增加

患病风险。
科学预防要点

营养均衡：在孕前、孕期及哺乳
期， 均应保证足量的钙和维生素 D
摄入。可多食用牛奶、豆制品、深绿色
蔬菜等富含钙的食物。哺乳期女性每
日钙的推荐摄入量为 1000 毫克 ～
1200 毫克，维生素 D 为 800～1200 国
际单位（IU）。

充足日照：冬季每日保持 1～2 小
时的日光照射，有助于皮肤合成维生
素 D，从而促进钙的吸收。

合理运动： 产后在医生指导下，
进行适度的抗阻训练和负重运动，有

助于维持骨强度。
如何进行治疗

多数患者经规范干预，在停止哺
乳后 6～12 个月内， 骨密度可逐步恢
复。

若出现相关症状，应及时就诊于
骨科或内分泌科，通过骨密度检查以
明确诊断。对于骨密度极低或已发生
骨折的患者，需在医生指导下进行药
物治疗，不可自行增减药量。 疼痛明
显时，可在医生指导下使用安全的镇
痛药物。急性脊柱骨折通常需佩戴支
具固定，以辅助愈合。

（周口骨科医院 王向前）

李道生：基层守“胃”人
□记者 郑伟元 文/图

在太康县阳夏街道，有一位深耕
中医领域四十余年的医师李道生 。
今年 63 岁的他， 扎根于太康县棉纺
织厂卫生所，从医以来始终坚守在中
医临床一线。
李道生早年曾担任小学教师。 恢

复高考后，他于 1980 年考入原周口
地区卫生学校中医士专业， 开启了
系统学习中医的历程。 1982 年，他有
幸师从周口名医邵宝善先生， 潜心
研习，深得真传，尤其在脾胃病和不
孕症诊疗方面奠定了坚实基础 。
1983 年毕业后， 他被分配到太康县
棉纺织厂职工门诊，从此扎根基层，
再未离开中医临床岗位。 1985 年，他
撰写的 《小柴胡汤的分量论的临床
效果观察》一文发表。 同年，他荣获
太康县先进科技工作者称号， 其专
业能力获得认可。

“脾胃为后天之本，气血生化之
源”是李道生坚守的核心诊疗理念。
他主张治疗应 “立足脾胃， 兼顾整
体 ”“调和气血 ，平衡阴阳 ”，不拘泥
于表象，善于抓住根本病机。 在脾胃
病诊疗中，他注重精准辨证，辨析虚
实、寒热、湿滞，兼顾肝、肾等脏腑的
关联， 灵活运用疏肝和胃、 健脾化
湿、 温补脾肾等治法。 他以四君子

汤、参苓白术散、柴胡疏肝散等经典
方剂为基础， 根据个体差异精准化
裁 ，用药精简平和 ，时刻顾护胃气 。
同时，他重视“治未病”，向患者强调
饮食宜忌、情志调摄的重要性，形成
个性化的综合调养方案， 有效降低
了疾病复发率。

在不孕症治疗上， 李道生提出
“调脾胃以资化源” 的诊疗思想，认
为脾胃健旺方能气血充盛， 从而为
孕育奠定基础。 他坚持男女同诊同
治。 对女性患者，侧重调经、促排卵
及改善子宫容受性；对男性患者，则

注重补肾填精与调理脾胃并举。 同
时，他善于运用中医月经周期疗法，
顺应生理规律分期用药。 更为难得
的是，他注重情志疏导，帮助患者缓
解焦虑， 以此达到有利于受孕的身
心状态。

四十余年行医路，李道生的临床
工作成绩有口皆碑。 他年门诊量超
6000 人次。 曾有一位慢性结肠炎患
者多方求治效果不佳，经他半个月中
药调理后逐渐康复，后来顺利考入大
学。 众多长期备孕未果的夫妇，在他
的诊治下也如愿以偿。这些疗效的取
得，源于他对“一人一方、辨证论治”
原则的坚守，更在于他对药性剂量的
精准把握。他总结出“药不过三，三日
无效则需重新辨证” 的临证心得，这
也是其多年积累的宝贵经验。

谈及中医未来发展，李道生充满
期待。 他认为，当前国家的政策支持
为中医药发展创造了良好机遇。他将
继续培养后学，将毕生所得临床经验
无私相授。

从小学教师到资深中医，从跟师
学艺到形成独具特色的诊疗体系，李
道生以脾胃为诊疗根基，以整体观念
为纲，用仁心与妙手为无数患者解除
病痛，在基层医疗卫生岗位上，默默
书写着新时代中医人的责任与担当。

省级名医工作室落户市中医院
本报讯 （记者 李鹤 ）12 月 19

日 ，周口市中医院举行 “河南省
人民医院冯光教授名医工作室 ”
揭牌仪式暨学术讲座 。 这标志着
该院神经重症学科建设迈入新

阶段 。
揭牌仪式上，周口市中医院党

委书记史卫东与冯光教授共同为

工作室揭牌。冯光教授在致辞中强
调了神经重症学科在急危重症救

治中的核心作用。 他表示，名医工
作室将通过深度协作 ， 加速人才
培养 ， 推动市中医院神经重症诊
疗规范化发展 ， 助力提升周口及
周边地区的神经重症救治水平 ，
为巩固区域医疗安全体系 ， 保障
群众健康注入新动力。

随后举行的学术讲座中， 冯光
教授以 “神经重症诊疗的规范化路
径与创新实践”为主题，结合典型病
例分享了精准诊疗经验。 河南省人
民医院专家栗艳茹、李阳阳、王炬，
分别围绕镇痛镇静、气道管理、昏迷
促醒等专题进行了讲解。 讲座内容
兼具理论深度与实践指导性， 赢得
与会人员的一致好评。

史卫东表示， 冯光教授是神经
外科重症领域的权威专家， 擅长脑
血管病微创治疗与重症监护。 其工
作室的成立， 将搭建起一个高层次
的学术交流与人才培养平台。 医院
将借此契机，依托“传帮带”机制，提
升专科技术水平， 让优质医疗资源
更好惠及群众。

深化医联体建设提升医疗服务水平

市人民医院

本报讯 （记者 史书杰 通讯员
张欢欢 马鑫锐）12 月 19 日，河南大
学第一附属医院与周口市人民医院

消化内科联盟合作签约暨揭牌仪式

在周口市人民医院举行。 此举标志
着两家医院在深化医联体建设、推
动优质医疗资源下沉方面迈出关键

一步。
签约仪式上，周口市卫生健康

委医政医管科科长李峰代表市卫

生健康委致辞，对双方合作表示祝
贺。 李峰表示，此次医联体建设是
响应国家深化医改政策、优化医疗
资源配置的重要实践。 周口市人民
医院要珍惜机遇 ，主动学习 ，着力

打造区域医疗服务标杆。
在与会人员见证下，河南大学

第一附属医院副院长宋志明与周

口市人民医院院长赵高洋共同签

署了医联体合作协议 ，并为 “消化
内科联盟 ”揭牌 。 根据协议 ，双方
将在学科建设 、人才培养 、科研创
新 、 医院管理等领域开展全方位
合作。

周口市人民医院院长赵高洋

表示 ，该院将以此为契机 ，着力
提升核心竞争力 ，持续深化合作
内涵 ， 提升区域医疗服务水平 ，
为保障人民群众健康作出更大

贡献 。

助患者摆脱“职场焦虑”

市第六人民医院

本报讯（记者 李鹤）日前，35 岁
的基层职员周某因长期超负荷工作

引发重度焦虑， 经周口市第六人民
医院（周口市精神卫生中心）系统治
疗后，症状显著缓解。
据了解， 周某在基层岗位工作

多年。近半年来，他的工作任务持续
加重，令他身心俱疲，陷入“焦虑—
拖延—更焦虑”的循环。他逐渐出现
入睡困难，并伴有胸闷、心悸等躯体
症状。自我调节无果后，他在家人建
议下前往医院就诊。

该院早期干预科主任魏海燕接

诊后，经过详细检查，确诊周某为适
应障碍伴重度焦虑。魏海燕介绍，职
场焦虑多是生物、 心理与社会因素

共同作用的结果。 长期高压会使人
体持续处于“应激状态”，若个体本
身存在追求完美等认知特点， 则更
容易引发焦虑等情绪问题。

针对周某的情况， 魏海燕团队
为其制定了综合干预方案。 经过一
段时间的系统干预， 周某的睡眠质
量得到明显改善， 工作中的紧张感
和过度担忧也大幅减轻。

魏海燕提醒广大职场人群，若
出现持续的失眠 、心悸 、注意力难
以集中 ， 或因焦虑情绪出现行为
拖延 、回避工作等情况 ，且持续时
间超过两周 ， 经自我调整效果不
佳者 ， 应及时前往精神卫生机构
就诊。

健康周口

李道生在为患者把脉。


