
本报3月11日讯（通讯员 姚树
桢）为进一步弘扬新时代雷锋精神，
积极培育践行社会主义核心价值观，
4日至10日，市中心血站组织开展
2024年度学雷锋主题周活动。

此次学雷锋主题周活动在全市
各个爱心献血屋和固定献血点全面
开展。活动期间，泰安市无偿献血
志愿者服务队立足自身特色，通过
现场互动、悬挂宣传条幅、摆放宣传
展板、发放宣传材料与倡议书、进行

“学习雷锋精神 传承红色使命”献
血留影等多种形式，积极宣传雷锋
精神。同时，市中心血站向活动期
间捐献全血的献血者额外赠送100
爱心积分。

在活动中，许多企事业单位也
积极组织了学雷锋团体献血活动，
来自不同行业的学雷锋志愿者也结
合各自优势加入献血志愿服务。市
中心血站医护人员为广大市民开展
免费量血压、测血型志愿服务活动，
并在现场耐心为群众解答献血咨
询、输血报销和无偿献血优待卡申
领等政策问题。

今后，市中心血站将以此次活
动为契机，扎实推动各类文明实践
志愿服务走深、走实，营造“雷锋精
神人人可学、奉献爱心处处可为”的
良好社会氛围。

◀部分献血者合影。
通讯员供图

市中心血站开展学雷锋主题周活动

无偿献血汇聚爱心

责任编辑/郭静文

美术编辑/李睿智 本版校对/黄文鸣 05健康2024年3月12日

星期二

■活动现场。 通讯员供图

本报 3 月 11 日讯（通讯员
许元陆）日前，市公共卫生医疗中
心组织医护人员走进泰山区徐家
楼街道大官庄社区，开展以“关爱
女性”为主题的健康宣教及义诊
活动，旨在关爱女性身心健康，普
及基本医疗卫生知识。

活动现场，市公共卫生医疗
中心专家为该社区女性居民讲解
了预防妇科常见疾病、女性保健、
生理健康等方面知识，并强调了
养成良好卫生习惯、保持健康生
活方式的重要性。专家为前来问

诊的女性居民提供了专业的治疗
建议和健康指导，并积极宣传市
公共卫生医疗中心开展的女性健
康惠民体检活动。

随后，专家使用便携式超声
检查设备为20余名女性居民进
行了细致的甲状腺、乳腺超声检
查，并对检查出的可疑病例提出
治疗建议。

今后，市公共卫生医疗中心
将继续以群众需求为导向，持续
开展义诊进社区活动，为群众提
供更加优质、便捷的医疗服务。

市公共卫生医疗中心

健康宣教及义诊活动进社区

■张焕轶做客直播间。 记者 刘英迪 摄

本报3月11日讯（记者 李皓
若）近日，市中心医院心脏血管中心
主任张焕轶做客由市卫生健康委、
市疾控中心主办的健康科普大讲
堂，到直播间普及血脂相关知识，旨
在提高群众对高血脂危害的认识。

“没有高血压，没有糖尿病，但
血管依然堵了，突发心肌梗死是为
什么？”面对部分群众的疑问，张焕
轶表示，很有可能就是因为忽略了
血脂指标，尤其是低密度脂蛋白胆
固醇过高或治疗没有达标，血管内
会产生更多的类脂质物质，也就是
所谓的“血管垃圾”，它会沉淀在血
管内壁上，久而久之就会产生血管
斑块，当发展到一定程度，不稳定
的斑块可能会发生破裂，一旦破裂
形成血栓，在脑血管堵住了就叫

“脑梗”、在心血管堵住了就叫“心
梗”。

“冬春交替期间时而温暖、时而
寒冷，是急性心肌梗死的高发季，家
里有老人、有心血管病史特别是‘三
高’（高血压、高血糖、高血脂）、冠心
病史的病人，都要特别注意冷暖交
替。”张焕轶提醒，胸痛和大汗是急
性心肌梗死患者最典型的症状。想
要预防“心梗”，低密度脂蛋白胆固
醇是关键指标之一，要定期到医院

进行检测，血脂异常的患者要在医
生的指导下合理用药。

对于高危人群而言，不吃药很
难维持低密度脂蛋白水平，因此降
脂药不能随便停，一定要遵医嘱，该
用药时就要用药。对于血脂异常的
非药物治疗，还是要“迈开腿、管住
嘴”。高血脂人群，包括合并高血
压、糖尿病、稳定冠心病等患者，都
可以在医生指导下结合运动疗法进

行综合防治。有氧运动如步行、慢
跑、游泳、骑自行车等，抗阻运动如
肩部推举、仰卧起坐、深蹲等都可以
辅助增加肌力、改善脂质代谢。对
于运动时间与时长，张焕轶建议上
午10时、下午3时或晚饭2小时后运
动，每次 30 分钟，每周运动 5 次
以上。

“平时忙于工作，踮踮脚、张闭
嘴、头绕环、伸懒腰这几个降脂小动

作也能使你的血管更健康。”张焕轶
介绍，在工作间隙，可以用力踮脚然
后放松，连续做20至30次；将嘴巴
最大限度地张开，同时深吸一口气，
闭口时将气呼出，连续做30次；头部
先沿顺时针方向，再沿逆时针方向
用力而缓慢地旋转绕环为一组，建
议做连续5组；伸懒腰，用力时吸气，
放松时呼气，如此数次。这些“见缝
插针”、随时进行的小动作有利于改
善脂质代谢，促进全身血液循环。

针对群众一些健康误区，张焕
轶表示，饮食清淡不等于血脂低，高
血脂人群在饮食方面要遵循“一高
五低”原则，即高纤维、低脂肪、低热
量、低胆固醇、低糖、低盐；血脂高也
不等于体重高，血脂高主要是血液
中的低密度脂蛋白胆固醇或甘油三
酯等升高，因为隐匿在血液中，不能
完全根据体重来判断，例如四肢瘦
但有“小肚子”的腹型肥胖人群，伴
有内脏脂肪过多，也会导致血脂高
或异常。对于轻度高血脂人群而
言，身体通常不会有临床症状，但如
果放任血脂继续升高，会在血管壁
形成动脉粥样硬化、堵塞血管，很可
能导致“中风”或“心梗”，因此一定
要重视血脂长期管理，定期到医院
进行血脂检查。

冷暖交替，谨防“心梗”发生
本报3月11日讯（记者 颜

凯 通讯员 张男）近日，省卫生
健康委、省人力资源和社会保障
厅发布了《关于公布2023年度山
东省中医药名医名单的通知》和
《关于公布2023年齐鲁扁仓中医
药人才培育项目培养对象名单的
通知》，市中医医院王光辉获评省
名老中医（药）专家，张新元、郗洪
滨、解洪刚获评省名中医（药）专
家，郭延林获评齐鲁扁仓骨干
人才。

近年来，市中医医院新增多
名省级中医药人才，他们长期工
作在中医药岗位一线，中医药经
典理论功底深厚，医疗技术精湛，
临床经验丰富，在辨证治疗常见
病、多发病或疑难病症方面中医
特色明显，诊治患者以中医药为
主，疗效显著，在中药鉴别、炮制

等方面具有独到的经验和学术技
术专长。

市中医医院在省中医药名医
和齐鲁扁仓中医药人才培育项目
申报工作中取得的突破，是该院
大力实施“人才强院”战略、打造
高质量人才梯队的阶段性成果。
长期以来，该院十分重视中医药
人才培养体系建设，着力提升中
医药教育整体水平，坚持发展中
医药师承教育，完善中医药人才
评价和激励机制，通过传承工作
室建设、“西学中”等方式积极开
展人才培养。

接下来，该院将继续发挥好
名中医（药）专家领军示范人物
传、帮、带、教作用，加快培养中医
药特色人才，丰富中医药特色技
术，创新中医药临床诊疗模式，为
推进中医药强省建设作出贡献。

市中医医院5人获评省名中医（药）
专家、齐鲁扁仓骨干人才

本报 3 月 11 日讯（通讯员
张超）近日，市总工会和市医务工
会分别印发通报，对全市女职工
先进集体、先进个人，全市卫生健
康系统女职工建功立业标兵岗、
标兵和先进女职工工作者等进行
通报表扬。省第二康复医院1集
体、4个人获我市工会系统表彰。

其中，该院心血管内科主治
医师吴晓霞被授予“泰安市五一
巾帼标兵”称号，普外科护理团队
获评“全市卫生健康系统女职工

建功立业标兵岗”，张照菊获评
“全市卫生健康系统女职工建功
立业标兵”，李爱霞获评“全市卫
生健康系统先进女职工工作者”，
毕艳君获评“全市卫生健康系统
好媳妇”。

省第二康复医院女职工一
致表示，今后将始终保持事争一
流、唯旗是夺的精神风貌，锐意
进取、创新提升，全力做好新时
代卫生健康工作，推动医院高质
量发展。

省第二康复医院1集体4个人
获我市工会系统表彰

泰安市立医院中医科主治医师闫奇峰：

春季养肝正当时
□记者 刘英迪 通讯员 李婧

■闫奇峰为患者把脉问诊。 通讯员供图

春天是万物推陈出新、生机盎然
的季节。中医认为春季属木，木遇春
而旺，肝脏五行属木，故春季正是调肝
养肝的好时间。肝气旺盛，排浊气、畅
气血，如果在春季肝脏未得到充分生
发，到夏季则易心火不旺。哪些人群
更需要把握春季养肝时机，又如何在
春季养肝护肝呢？泰安市立医院中医
科主治医师闫奇峰针对这些问题作出
解答。

需要养肝的人群有哪些？

经常头痛者，尤其头部两侧疼痛
更要注意，两侧由太阳穴到后脑勺的
部位，是胆经在头部循行的位置。

经常口干、口苦者，经常口干、口
苦可能是身体发出的预警信号。《黄帝
内经》所著：“胆足少阳之脉，是动则
病，口苦，善太息，心胁痛，不能转侧。”
指出了肝胆经络有问题的人，容易出
现口苦、口干的症状。

睡眠不好者，胆经循行在夜间11
时到凌晨1时，而肝经在凌晨1时到3
时“值班”。以上时间段有入睡困难或
容易醒的情况，可能是肝胆出现了
问题。

脾气急躁者，中医认为肝藏血，
主疏泄，肝脏功能正常则情绪得以正
常疏泄，若肝主疏泄功能下降，肝失
所养，则很容易出现情绪问题。所以
一到春季，很多人可能会感觉脾气

“变大”。
闫奇峰介绍，春季同样是孩子生

长发育的黄金时间。中医认为肝主
筋、脾主肌肉四肢、肾主骨，而肝肾同
源。因此，孩子生长与肝也有着密切
关系。肝脾调和，消化吸收正常，才能

获得充足营养、迅速发育。

养肝应该怎么做？

做好保暖，“春捂秋冻、顾护阳
气”。春天气候容易乍暖乍寒，风是春
季的主气，风邪为主要致病因素，因此
春季衣服不可顿减，要避风保暖，尤其
是背部、腹部、颈部、关节等部位。“头
为诸阳之汇”，是所有阳气汇聚的地
方。百会穴位于头顶正中，可以通畅
百脉，日常生活中可多晒太阳，调补阳
气；可以用桃木梳梳头，刺激经络、通
达阳气。

起居有常，作息有律，适当运
动。《黄帝内经》中提到：“人卧血归于

肝”“夜卧早起，广步于庭，披发缓
行”。春天应“夜卧早起”，肝藏血，晚
上11时到凌晨3时是肝胆经循行时
间，每晚如果能在11时前入睡，可使
肝血调养。同时可适当运动，宜进行
散步、瑜伽、太极、八段锦等相对柔和
的运动。

饮食以平补为原则，可少酸多
甘。春季进食性温味甘的食物，可健
脾补肝。因酸味入肝，为肝的本味，若
春季已亢奋的肝脾再摄入过量的酸
味，则易造成肝气过旺，影响食物消化
吸收。所以春季养肝要多食深绿色及
高纤维食品，如菠菜、韭菜、芹菜、青
椒、莴笋、黄瓜、西兰花、豌豆苗等，甘

味食物推荐大枣和山药，但应注意糖
尿病人群不适合多甘的饮食；谷类如
黑米、高粱、燕麦、糯米等；肉鱼类如牛
肉、鲫鱼、鲈鱼等。同时，可饮用有疏
肝理气功效的饮品，如玫瑰花茶、菊花
茶、绿茶、大枣茶、当归茶等。

调畅情志，中医讲“肝主情志，喜
调达，恶抑郁”。春天是肝气旺盛的
时候，肝火旺的人，主要表现为头晕、
烦躁、易怒、口苦、目赤、眼干、眼痒
等。如果发火动怒，容易造成肝气疏
泄失常，从而影响身体健康，故养肝
首在调情志。肝脏异常会影响人的
情绪；反之，心情好坏也会影响肝
脏。因此，保持良好的心情也是养肝
血的好方法。心情不畅，肝气郁结难
受时，可以尝试“嘘肝法”：面对常青
绿色树木，口发“嘘”的声音，缓缓地、
深深地吐气，直至心情好转为止。此
外，“肝开窍于目”，经常伏案工作的
人群，可以在电脑旁边摆一盆常青植
物盆景，养眼舒肝。

穴位养肝，一部分穴位可以帮助
身体顺应“春生”之气，起到事半功倍
的养肝效果，例如可按揉期门、肝俞、
太冲、太溪等穴位。太冲穴是肝经的
原穴，穴位位于足背侧，第一、二跖骨
底结合部前方凹陷处。太溪穴位于足
内侧，足内踝（高点）后方与脚跟骨筋
腱之间的凹陷处（即脚的内踝与跟腱
之间的凹陷处）。

敲肝胆经，下肢外侧的正中间是
胆经，内侧的正中间则是肝经。敲肝
胆经可用自己的手掌（拳头）或小木
槌，沿大腿外侧的裤中线一直敲到膝
盖，然后再敲敲大腿内侧，起到畅通肝
经、疏调肝气的作用。


