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今年 3月 5日是惊蛰节气，

这是二十四节气中的第三个节

气，标志着仲春时节的开始。

此时，大地回暖，人们能明显感

受到春天的脚步越来越近。中

医专家提醒，此时养生的重点

在于养肝护肝，保持心情舒畅，

避 免 情 绪 波 动 过 大 ，以 免 伤

肝。同时，适当滋阴，使自己的

精神、情志、气血也像春天一般

舒展畅达。

首都医科大学附属北京中

医医院妇科副主任医师肖潇介

绍，起居方面，要保证充足的睡

眠，尽量不超过晚上 11 时睡

觉，早上 6—8时起床。同时，不

要急于脱掉冬衣，要遵循“春

捂”原则，尤其是下肢和脚部的

保暖，以防寒邪入侵。

“中医认为，春季属木，与

肝 脏 相 对 应 ，惊 蛰 时 肝 气 正

旺。”肖潇介绍，饮食方面，应遵

循减酸增甘的原则，因为酸入

肝、甘入脾，减酸增甘才能达到

补益脾胃的效果。此时，建议

多吃一些大枣、山药、南瓜等甜

味食物以滋养脾胃，还可以多

吃一些具有升发阳气作用的食

物，如韭菜、春笋、芽菜等。此

外，还可适当多吃些清肝火食

物，如芹菜、荠菜、菊花茶、梨

等，有生津润燥的作用；少吃辛

辣（辣椒）、油腻（烧烤）、过酸食

物（醋、柠檬），以防肝火过旺。

肖潇提醒，惊蛰时节，气温

变化大，人体容易受到风寒侵

袭，加上病毒和细菌活跃，感

冒、流感等呼吸道疾病高发。

此时，可以通过艾灸大椎、肺俞

等穴位来增强免疫力，预防疾

病。惊蛰期间，肝阳之气渐升，

阴血相对不足，人们容易出现情

绪波动，如急躁、易怒等，甚至诱

发情志方面的疾病，建议多参

加户外活动，尝试八段锦、太极

拳等舒缓的运动，通过肢体的

伸展和呼吸的配合，畅通经络，

培补元气，还可以配合按摩太

冲穴，疏肝理气，调节情绪。

据人民日报

2月 26日清晨，当第一缕

阳光洒在菏泽市牡丹人民医

院体检楼前的广场上，一股暖

流悄然涌动。为积极响应国

家无偿献血的号召，弘扬“奉

献、友爱、互助、进步”的志愿

服务精神，菏泽市牡丹人民医

院联合市红十字会共同举办

了一场意义非凡的无偿献血

活动。

随着晨光的逐渐明亮，

采血车旁早已排起了长龙。

在这条由爱心编织的队伍中，

既有多次献血的“老将”，他们

面容坚定，眼神中透露出对这

份公益事业的执着与热爱；也

有初次上阵的“新兵”，他们或

紧张或兴奋，但更多的是对能

够为社会贡献一份力量的自

豪与期待。

“作为医务工作者，我们

更应以身作则，用自己的实际

行动践行救死扶伤的誓言。”

菏泽市牡丹人民医院党委书

记、院长高庆祥在献血后，语

气坚定地说道。他的这番话，

不仅是对自己行为的诠释，更

是对全体医务工作者的号召

与鼓舞。

在献血队伍中，医院的

医务工作者们成为最亮丽的

一道风景线。他们身穿白大

褂，头戴无菌帽，尽管刚刚结

束繁忙的医疗工作，但此刻却

毫不犹豫地挽起袖子，用自己

的热血为生命续航。他们的

举动，不仅彰显了医者仁心，

更诠释了“守护生命”的双重

意义——既在病房内救治病

患，又在献血车上传递生命的

希望。

“无偿献血是保障医疗

用血安全的重要举措，也是

我们医院履行社会责任、展

现担当精神的重要方式。”菏

泽市牡丹人民医院副院长王

本昀在接受采访时表示。她

的话语中透露出对无偿献血

事 业 的 深 刻 理 解 和 坚 定 支

持。王本昀还透露，未来医

院 将 持 续 开 展 此 类 公 益 活

动，为建设健康菏泽贡献更

大的力量。

随着一袋袋热血缓缓流

入采血袋，现场的气氛也达到

高潮。这些热血不仅承载着

医务工作者们的责任与担当，

更传递着社会的正能量与温

暖，它们将成为拯救生命的重

要资源，为需要帮助的患者带

去希望与光明。

本报讯（牡丹晚报全媒体

记者 姜培军） 3 月 2 日，菏

泽市民营医院协会工作会议

暨医院规范化建设经验交流

会 举 行 。 市 卫 健 委 、市 医 保

局 、市 科 协 等 相 关 部 门 负 责

人，以及全市 200 余家民营医

院代表、行业专家齐聚一堂，

共商民营医院规范化建设、高

质量发展大计。

会上，全体会员审议通过

《菏泽市民营医院协会诚信自

律倡议书》，号召全行业共同

维护医疗市场秩序，树立社会

办医良好形象。在经验交流

环节，11家医院代表分享了医

院规范化建设成果。菏泽骨

伤医院院长谢鹤展做了题为

《聚 集 特 色·突 破 困 局 ——

DRG 改革与老龄化背景下的

骨科专科建设路径与实践》的

分享，介绍了医院在政策与人

口结构双重变革下的创新实

践，引发广泛关注。谢鹤展指

出，随着 DRG 改革的深化，医

疗机构面临成本控制与提升

服务质量的双重压力。同时，

老龄化社会加速催生骨科慢

性病等诊疗需求增加。在此

背景下，骨科专科医院需通过

精准定位、差异化发展破解当

下困境。

近年来，菏泽骨伤医院以

“学科建设、技术升级、流程优

化、服务提质”为四大抓手，构

建核心竞争力，提升复杂手术

成功率。“在政策与市场的双

重驱动下，专科医院必须回归

医疗本质，以特色技术和优质

服务推动可持续发展。”谢鹤

展说，面向未来，医院将持续

以患者需求为导向，为区域骨

科疾病防治体系建设提供民

营医疗样本。他说，此次会议

为全市民营医院可持续发展

提供了一个相互交流的平台，

也为应对行业共性挑战提供

了新思路。

本报讯（牡丹晚报全媒

体 记 者 李艳粉 通 讯 员

田亚堃） 3 月 4 日是世界肥

胖日，当日上午，菏泽市中医

医院在一楼门诊大厅开展以

“改变系统，更健康地生活”为

主题的健康宣传义诊活动。

活动现场，医院内分泌科、

外科、营养科、美容科等科室的

专业医护人员为市民提供了全

方位的健康服务。医护人员

不仅耐心解答市民的健康疑

问，还开展了基础健康检查、

体脂分析等项目，并发放健康

宣传资料，帮助市民更好地了

解肥胖及相关疾病的预防知

识，切实提升健康意识。

为普及肥胖防控知识，

活动特别开设“肥胖防治健康

知识大讲堂”。内分泌一科主

任吴素琴为市民讲解了科学

饮食、健康减重等内容，深入

浅出地传递肥胖防控的科学

理念。此外，医护人员还通过

体重管理建议、饮食调理方案

等方式，为市民提供个性化健

康指导，帮助他们掌握科学有

效的肥胖预防与控制方法。

这种细致入微的服务和

专业的医疗支持，不仅让市民

感受到了温暖，也为入春时节增

添一抹健康的色彩，充分体现了

菏泽市中医医院以患者为中心

的服务理念和社会责任感。

惊蛰时节饮食宜惊蛰时节饮食宜““减酸增甘减酸增甘””
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本 报 讯 ( 通 讯 员 金

梦) 近日，牡丹区何楼街道

办 事 处 社 区 卫生服务中心

化身为孩子们健 康 的 守 护

者 ，为 辖 区 16 所 幼 儿 园 、

1700 多 名 小 朋 友 开 展 了 为

期 一 周 的 公 益 健 康 体 检 活

动，用专业与关爱守护孩子

们的成长。

此次体检 内 容 丰 富 多

样，涵盖身高、体重、视力、

口腔、血常规等常规检查项

目 。 为 了 进 一 步 提 升 服 务

质量，现场还特别设置了家

庭医生签约服务点，方便家

长为孩子们签约家庭医生，

享受更加便捷、全面的医疗

保障服务。

整 个 体 检 过 程 井 然 有

序，充满了温馨与关爱的氛

围。医生们耐心细致地为每

一位小朋友进行检查，并及时

将体检结果反馈给老师和家

长。针对体检中发现的一些

常见问题，如视力异常、龋齿、

贫血等，医生们提供了专业的

健康建议和科学指导，确保每

一个孩子都能得到持续、有效

的健康关怀。

未来，何楼街道办事处

社区卫生服务中心将继续坚

守初心，不断优化医疗服务，

定期开展幼儿体检活动，让每

一个孩子都能在健康的阳光

下茁壮成长，绽放属于他们的

精彩。

开展公益体检 护航幼儿健康

健康生活 远离肥胖
菏泽市中医医院开展世界肥胖日健康宣传义诊活动

“大咖”齐聚共商民营医院发展大计


