
假期健康生活指南
�����春节临近，学生即将迎来放松
身心、调整状态的宝贵假期。 在享
受休闲时光的同时， 也应重视健
康管理。

预防呼吸道疾病

勤洗手、讲卫生：饭前便后、触
摸公共物品后及时洗手；咳嗽、打
喷嚏时用纸巾或手肘遮挡口鼻。

多通风、少聚集：每日开窗通
风，保持空气清新；避免带孩子前
往人群密集的场所。

强体质、打疫苗：符合条件的
孩子建议接种流感等疫苗， 增强
自身防护能力。

若孩子出现发热、 咳嗽等症
状， 宜居家休息， 必要时及时就
医。

保护视力健康

增加户外活动：保证每天户外
活动 2 小时以上。

控制用眼时间：使用电子产品
每次不宜超过 15 分钟， 每天累计
不超过 1 小时。 每近距离用眼 20
分钟，应远眺至少 20 秒。

端正读写姿势： 读写时做到
“一尺一拳一寸”，避免躺卧看书。

均衡营养

规律三餐：定时定量，不用零
食代替正餐。

合理搭配：多吃蔬菜、水果、全

谷物，减少油炸、高糖、高盐食品摄
入。

足量饮水：首选白开水，少喝
或不喝含糖饮料。

保持良好生物钟

保证充足睡眠：小学生每天不
少于 10 小时， 初中生每天不少于
9 小时， 高中生每天不少于 8 小
时。

作息有序：尽量保持与上学时
相近的作息，避免熬夜。

适度运动：每天进行至少 1 小
时的中高强度身体活动，如跳绳、
球类运动等。

关注心理健康

加强沟通：家长应多倾听孩子
的想法，关注情绪变化。

共同规划：家长与孩子一起制
定假期计划，做到劳逸结合，鼓励
孩子做家务、进行体育锻炼等。

防范意外伤害

冰雪活动：选择正规场所进行
活动，防范溺水、摔伤等意外。

烟花爆竹： 严格遵守当地规
定， 儿童燃放烟花爆竹须家长全
程陪同。

交通安全： 遵守交通规则，12
岁以下不骑自行车上路 ，16 岁以
下不骑电动自行车上路。 ②10

（周口市疾控中心 梁凌霄）
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中医养生保健方法实践应用空间广阔
本报综合消息 近日， 国家中医

药管理局召开健康中国中医药健康

促进主题发布会，聚焦中医养生保健
方法，系统介绍了以气功等为代表的
中医传统养生功法的当代传承、科学
规范与普及成果。

发布会披露，目前官方已系统整
理并编创推出 13 套气功健身功法 ，
培养了超过 23 万名社会体育指导
员，成功将这一健康实践推广至全球
67 个国家和地区，标志着中医养生保
健方法的标准化、国际化传播进入新
阶段。

长期以来，以八段锦、易筋经、五
禽戏等为代表的中医养生保健功

法 ，凭借其调和阴阳 、疏通经络 、形
神兼养的独特理念， 在民众强身健
体、 疾病预防与康复调理中发挥着

重要作用。 近年来，国家中医药管理
局与国家体育总局等多部门深化协

作， 共同致力于这些珍贵遗产的挖
掘整理、科学研究和普及推广。 特别
是依托“百市千县”中医药文化惠民
品牌活动， 各地广泛组织开展八段
锦等功法的社区教学、展演比赛，使
其融入日常健身生活， 成为弘扬中
华优秀传统文化、 提升全民健康素
养的生动载体。

面对日益增长的大众健身需求，
如何科学、安全、有效地练习，是关键
所在。 中国中医科学院医学实验中心
研究员代金刚在发布会上强调了冬

季练习的要点： 秉持 “循序渐进”原
则， 例如学习八段锦可分段掌握；掌
握“慢、稳、松”的节奏，动作宜缓，练
习时长以 15 至 20 分钟、身体微热稍

感疲劳为度；注重“保暖护阳”，选择
合适时间，练习前后做好防护；倡导
通过国家体育总局、国家中医药管理
局发布的官方教学视频或在执业医

师指导下进行规范学习。
发布会特别关注了儿童青少年

的健康促进工作。 针对该群体身心特
点，推荐八段锦、校园五禽戏及简易
站桩呼吸法等，建议每次集中练习时
长控制在 10 至 15 分钟，注重趣味性
与体验感。 专家呼吁家长和教师共同
参与，以身示范，多给予正面激励，重
在培养兴趣、享受过程，而非苛求动
作的精准度，从而在青少年心中播下
热爱传统养生文化的种子。

此次发布会集中展示的成果，反
映了中医养生保健方法在现代社会

的体系化、规范化发展路径。 从功法

的系统编创、 指导人才的规模化培
养， 到依托文化惠民活动深入基层，
再到跨部门协同推动国际传播，一套
集研究、教育、实践、推广于一体的完
整生态正在形成。 将源自古代的养生
智慧，转化为当代人易懂、易学、易用
的健康方案，并使其跨越国界，服务
于更广泛人群的健康需求，是中医药
“传承精华、守正创新”的深刻体现。

此次专题发布会的举行，不仅向
公众系统介绍了中医养生保健领域

的重要进展， 也为后续深入开展相
关工作指明了方向。 随着健康中国
战略的深入推进，体系完备、科学规
范、参与便捷的中医养生保健服务，
必将为构建覆盖全民、 全生命周期
的健康保障体系贡献独特而重要的

力量。 ②10 （记者 李鹤 整理）

张振中：一方祛口疾 卅载践初心
□记者 郑伟元 文/图

近日，在沈丘县范营乡卫生院的
一间诊室里，57 岁的中医师张振中的
案前围满了等候的患者。 从医三十一
载，他深耕常见慢性病及口腔咽喉溃
疡领域，将祖传医技与现代中医理论
相融合，为众多患者解除病痛，成为
当地群众信赖的健康“守门人”。

追溯家谱，张振中的医术源头可
追溯至家族第 15 世的张占奎、 张占
刚兄弟，二人在项城水寨镇东大街开
设“天顺堂”医馆，专攻伤寒杂病，在
当地声名远扬。 传到老太爷张慎宇这
一代，医术已聚焦内科杂症，迁至范
营乡后开馆行医，手抄的医书堆满床
底，成为家族瑰宝。 爷辈张书功拓展
喉科诊疗，曾走村串户为孩童接种牛
痘疫苗，防治天花、麻疹，方圆几十里
的群众慕名而来。 父亲一辈虽因挣工
分减少了行医时间，但祖辈的诊疗经
验一直传承。 那只绘有采药图的青花
瓷碗与能喷射药粉的小铜葫芦，见证
着医术的代代相传。 作为家族第 20
世传人，张振中自幼便在药香与问诊
声中长大。

1987 年高中毕业，受家族医风熏
陶的张振中，赴郑州系统学习中医理
论与临床技能， 摒弃年少时的浮躁，
潜心钻研《伤寒杂病论》等中医经典。
毕业后， 他考取医师资格证，2017 年
通过特招进入范营乡卫生院。 他将祖
传经验与专业知识融合，形成了“辨
证求因、标本兼顾”的独特诊疗风格，
核心始终遵循阴阳五行、脏腑经络等

中医理论精髓。
在张振中看来 ， 口腔咽喉疾

病 、慢性胃病等多种病症的根源多
与 “痰 、气 、火 ”相关 。 “湿气久积成
痰 ，瘀阻经络则生痰湿 ，情志不舒
则致肝气郁结 ，作息饮食失调易生
内火 ，三者交织便引发病症 。 ”他解
释道 。

针对口腔咽喉疾病 ，祖传的 “口
疮散”是他的看家本领。 其以冰片、麒
麟竭、珍珠、硼砂等为核心成分，辨证
加减后外用，既能清热解毒，又能消
肿散结， 临床有效率达 90%以上，轻
症患者 1 至 2 个疗程便可痊愈。 治疗

肺结节时， 他借鉴王付老师经方理
论，突破中医“十八反”的传统用药禁
忌，创新性采用人参、藜芦、海藻等配
伍，补气化痰、软坚散结，助力患者病
灶逐步消散。 而面对慢性胃炎、失眠
等多种慢性病，他则以张仲景《伤寒
杂病论》经方为基础，随症加减，调理

脾胃、疏肝理气。
45 岁的王女士深受慢性口腔溃

疡困扰长达五年，反复发作的创面让
她食不下咽。 经人介绍找到张振中
时，她口腔内已出现多处溃疡，疼痛
难忍。 张振中辨证后判断其为“痰湿
郁结兼肝火旺盛”， 除了调配口疮散
外用，另开中药方剂调理体质。 用药
三天后，溃疡创面开始愈合，两周后
症状完全消失，随访半年未复发。 “张
大夫的药既灵验又实惠，没想到缠了
我这么久的病能治好。 ”王女士的感
激之情溢于言表。

如今，张振中始终牵挂着中医医
术的传承。 他说：“传统中医讲究‘三
年学徒、五年侍诊’，只有在师傅身边
潜心历练，积累丰富临床经验方能有
所成就。 ”他带教注重实操，要求学生
熟记经典、细察脉象，在诊疗中领悟
辨证精髓。

谈及中医的传承与发展，张振中
感慨万千：“中医是慢功夫，必须潜心
钻研，切不可急功近利。 过去，我爷爷
给乡亲们治疗口腔溃疡，常常分文不
收，全靠口碑相传。 现在中医要发展，
既要有祖传的根基，也要有时代的灵
魂，守住辨证论治的核心，才能行稳
致远。 ”②10

国家强直性脊柱炎健康乡村项目落地周口
本报讯 （记者 刘伟 ）1 月 23

日，国家强直性脊柱炎健康乡村项
目揭牌仪式暨学术交流活动在周

口市中医院举行，标志着这一国家
级公益项目正式落地周口。

揭牌仪式上，河南科技大学第
一附属医院风湿免疫科主任史晓

飞与周口市中医院工会主席张红

梅共同为“定点医院”揭牌。张红梅
指出，强直性脊柱炎是一种严重危
害农村地区青年群体身体健康的

慢性疾病。 该项目旨在通过定点
医院模式， 推动优质医疗资源下
沉，解决基层患者 “看病难 、看病
贵”问题。

揭牌仪式后， 史晓飞等省内
专家分别围绕项目诊疗规范 、临
床诊疗核心要点作专题讲座 ，结

合临床案例分享前沿诊疗经验 ，
为现场医护人员带来了一场学术

盛宴。 史晓飞指出，该项目的落地
与推进， 将有效打通基层强直性
脊柱炎防治的 “最后一公里”，是
巩固拓展脱贫攻坚成果、 防止因
病返贫的重要举措。

讲座结束后，史晓飞等专家深
入医院病区开展公益义诊，耐心接
待每一位前来就诊的患者，细致询
问病情、查看病历，为患者制定精
准的诊疗方案，给出专业的康复建
议。

张红梅表示，医院将以此次揭
牌为起点，切实将项目红利转化为
群众看得见的健康福祉，为守护区
域百姓健康、服务乡村振兴战略贡
献中医力量。 ②10

生育友好优服务 儿童友好暖童心
本报讯 （记者 李鹤 ）1 月 22

日， 河南省生育友好和儿童友好
医院建设省级质控专家组到周口

市妇幼保健院， 开展 2025 年度专
项质控工作。

专家组严格依据省级质控标

准与方案，通过听取汇报、实地查
看科室、调阅资料、现场访谈等方
式，对医院在“双友好”建设中的机
制运行、环境设施、服务流程、模式
创新及保障措施落实等方面 ，进
行了全面核查与评估。

院方围绕生育友好与儿童友

好两大主题， 介绍了医院在健全
工作机制、优化就医环境、完善孕
产育全程保健服务链条、 创新服

务模式、推行便捷流程，以及打造
适儿化环境、 构建以儿童为中心
的服务体系等方面的具体举措和

阶段性成果， 展示了医院提升服
务内涵的成效。

经过综合调研， 专家组对周
口市妇幼保健院在“双友好”医院
建设中取得的成效给予充分肯

定。
周口市妇幼保健院副院长王

彬表示，将以此次检查为契机，认
真梳理吸纳专家组的指导意见 ，
持续深化“双友好”医院建设，努力
为全市及周边妇女儿童提供更加

优质、安全、便捷、温馨的全生命周
期健康服务。 ②10

成功救治一名恶性综合征患者
市第六人民医院

本报讯（记者 李鹤 ）近日 ，周口
市第六人民医院心理三科 （早期
干预科 ）与重症监护室协作 ，成功
救治一名恶性综合征并发重症肺

炎的患者 ，助其转危为安 。
据了解 ，患者秦女士患精神疾

病多年 ， 近期因言行紊乱 、 高热 、
咳痰 、呼吸困难等危急情况被紧急

送院 。 入院时 ， 其精神症状突出 ，
无法配合治疗 。 心理三科主任魏
海燕接诊后 ，立即与重症监护室主
任刘忠锋进行联合会诊 ，判断其为
恶性综合征并发重症肺炎 ，病情凶
险 。

面对挑战，医疗团队迅速制定周
密治疗方案。 在药物治疗基础上，采

用多参数无抽搐电休克治疗，以降低
副作用发生风险。 经约 1 周的精心治
疗与护理， 秦女士精神症状显著缓
解，肺炎得到控制，体温恢复正常，顺
利度过危险期。

当精神疾病患者合并严重躯

体疾病时 ， 治疗难度与风险显著
增加 。 魏海燕建议 ， 若基层医院

不具备精神科与重症监护同时治

疗的条件 ， 应及时转至上级医院
就诊 。 她同时提醒 ， 使用抗精神
病药物需高度警惕罕见恶性综合

征 ， 尤其在患者体质虚弱 、 脱水
或 电 解 质 紊 乱 时 ， 发 病 风 险 更
高 。 该症起病急 、进展快 ，一旦发
生 ，需立即就医 。 ② 10

名医下沉传帮带 学科强基惠民生
本报讯（记者 史书杰）为持续

提升医院综合服务能力， 让百姓
在家门口享受省级优质医疗服

务，1 月 22 日，太康县人民医院举
行郑州大学第一附属医院、 河南
省肿瘤医院“驻扎式”帮扶专家见
面会暨名誉科主任聘任仪式。

会上， 医院相关科室负责人
与专家就学科发展现状 、技术短
板 、人才梯队建设等问题进行了
交流对接。 专家听取了医院介绍
与需求 ， 并结合各自专业领域 ，
对帮扶重点和开展方式提出了

建议。
聘任仪式上， 院长张向东向

郑大一附院眼科专家赵雅婷 、妇
科专家马宁赵、 普外科专家张晴

晴， 河南省肿瘤医院放疗科专家
丁丹红、放疗科专家黄蓉、医学影
像科专家刘翠翠、 普外科专家王
效谦、 血液科专家王耀美颁发聘
书， 聘任他们为对应科室的名誉
科主任。 在未来一年，各位专家将
在太康县人民医院定期开展坐

诊 、手术 、教学查房 、学术讲座等
帮扶工作。

随着专家们的到来 ，一批新
技术 、新项目将陆续开展 ，疑难
重症救治能力将得到提升 。 张
向东表示 ， 医院将以此次帮扶
为契机 ，努力推动医疗质量 、学
科建设 、 人才培养和服务内涵
全面提升 ， 更好履行县域医疗
中心职责 。 ②10

寒冬腊月，项城市第一
人民医院 “医护到家 ”服务
温暖依旧。 近日，该院护理
部主任邱艳 （中 ）带领产科
团队，踏雪上门为产妇与婴
儿提供专业护理服务。

记者 史书杰 摄

张振中为患者把脉。


