
俗话说，“开春做背，全年不
累”“春天做背，人活百岁”。春天
是万物生发之际，人体需要注入
阳气、排出寒毒。 怎样才能将积
累了一个冬天的寒湿、 毒素、浊
气等代谢掉呢？最好的办法就是
养背。

中医认为，背部以脊椎为中
心，五脏六腑均可在背部找到对
应区， 如背上部对应肺和心脏，
背下部对应脾、胃、肝、胆，腰部
对应肾、膀胱、大肠和小肠。正确
保养背部，就等于在养我们的五
脏六腑，调理心肝脾肺肾。 膀胱
经位于脊柱两旁，是人体最大的
排毒通道。五脏六腑在膀胱经上
均有腧穴（人体脏腑经络之气输
注于体表的部位）。 这些腧穴也
是运行气血、联络五脏六腑的通
路，刺激这些穴位可起到振奋全
身阳气的作用。后背的督脉为阳
脉之海，是全身阳气集聚和运行
的通道。 如果督脉瘀阻，阳气生

发不好，颈椎、胸椎和腰椎都会
跟着遭殃， 进而诱发脑供血不
足、中风、肩周炎、血糖不稳等多
种病症。如何在春季养背调补阳
气呢？ 方法不难，一起来学一学
吧。

摇篮式滚背。在地上铺一条
毯子，坐正，双腿弯曲，双手扶住
膝盖， 重心落在尾骨和坐骨之
间， 也就是我们的臀部下面，把
左右脚抬起来， 大腿要靠近小
腹，保持这个动作前后摇摆。 这
种滚背，可以在每天早晨坚持反
复做 3~5 分钟，每次滚完后感到
背部发热， 就表明气血疏通了，
阳气自然而然生发。

刺激打通膀胱经 。 委中穴
（位于膝内窝窝处中点） 是膀
胱经上的一个重要大穴。中医口
诀提到“腰背委中求”，腰背部问
题可通过经常按揉或拍打这个

穴位， 刺激膀胱经气血运行，更
好地排毒。

打通后背“枢纽”。双手扶门
框 ，头直立 ，两眼平视 ；一脚在
前，一脚在后，站弓步，后腿尽量
伸直；用力伸展双臂，直至有紧
绷感， 以此姿势站立 3 分钟，然
后再换一条腿站弓步 3 分钟。这
个拉筋动作对打通后背经络效

果非常好。
灸按大椎穴。 大椎穴在颈部低

头凸起骨下方， 是督脉的穴位。 怕
冷、容易感冒、体质较弱的人，可经
常按摩或艾灸大椎穴，可帮助人体
振奋阳气、抵御外邪。

双手搓热后腰。后腰是命门
穴、肾俞穴所在，是督脉、膀胱经
的中部枢纽。督脉和膀胱经仅是
个通道，本身并无能量，需要肾
气推动才能完成阳气生发和排

毒功能。因此，刺激命门穴、肾俞
穴是最简单直接的办法，也是打
通后背经络最重要的穴位，建议
每天随时随地用双手搓到后腰

发热。 张权

春季养背可调补阳气

学习雷锋 奉献他人 提升自己
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濮阳市卫生健康委员会协办

4 月 25 日下午，市疫情防控指挥部组织大规模人群新
冠病毒疫苗接种实战演练。 演练在濮阳县行政服务中心临
时集中接种点进行。 濮阳县卫生健康等相关保障部门 120
余名工作人员，800 名群众参加了实战演练。 演练现场，800
名群众在工作人员指引下依次进场，顺利完成登记、接种、
留观等流程。

此次实战演练检验了濮阳县大型接种点的接种能力

和流程设置的合理性、科学性，为我市新冠疫苗大规模接
种奠定了坚实的基础。

管淑颖 文 / 图

濮阳眼科

濮阳市眼科医院(市二院）
预约咨询电话：0393-8222199
24 小时值班电话：8222167

妇幼保健

孕妇都知道补钙的重要

性， 但补钙离不开补维生素
D，除了钙营养 ，维生素 D 对
于孕妇和胎儿健康同样重要。

维生素 D 是一种人体所
必需的脂溶性维生素，在人体
内有两种存在形式，占 95%的
维生素 D3 和少量的维生素

D2。其中，维生素 D3主要由紫

外线照射皮肤后合成，维生素
D2 主要从食物中摄取。 孕妇
由于胎儿生长发育需要更多

维生素 D，临床发现 ，维生素
D 缺乏或不足在孕期尤为常
见。数据显示，38.4%的中国孕
妇存在维生素 D 缺乏。

维生素 D 缺乏会对孕妇

和宝宝产生很多伤害。维生素
D 调节钙磷吸收，参与孕妇的
骨合成及代谢，进而促进胎儿
骨骼发育 。 胚胎发育第 6 周
时，乳牙基部就开始发育。 胎
儿 4 个月时， 牙齿开始钙化，
乳牙发育主要在胎儿期内完

成。 因此，如果孕妇维生素 D
缺乏或明显缺钙，则不能满足
胎儿生长发育需要，可能发生
新生儿低钙血症、先天性佝偻
病、婴儿手足搐搦症 、牙齿萌
出延迟、 牙釉质发育不良、牙
齿排列不齐等。孕妇维生素 D
不足或缺乏时，生殖道抗感染
能力下降，可能引发生殖道感
染， 会加大胎膜早破的发生

率。
缺乏维生素 D 不行，但过

量也不是好事。 中国营养学会
推荐成人每日维生素 D 供给
量为 100IU，孕妇为 400IU。因
此，孕妇不能盲目补充维生素
D， 安全而友好的补充方法是
晒太阳和多吃富含维生素 D
的食物 。 晒太阳建议在早上
9~10 点或下午 4~5 点，一般晒
15~30 分钟即可， 冬天可适当
延长。 孕期饮食可适当多吃些
蛋黄、富含脂肪的深海鱼 （如
三文鱼、马鲛鱼等）、虾、坚果、
蘑菇等，还有一些强化维生素
D 的奶制品 、饼干 、面条或玉
米粉。 雪平

孕妇更要补维生素D

本报讯 （记者 管淑颖） 近日，全市 2021
年度基层卫生健康工作会议召开。

会议回顾总结 2020 年我市基层卫生健
康工作， 安排部署 2021 年我市基层卫生健
康工作， 并对 2020 年度全市基层卫生工作
先进单位及先进个人 、2020 年度优秀乡镇
医疗卫生指导员进行表彰。

会议指出， 2020 年， 面对突如其来的
新冠疫情， 全市基层医疗机构医务人员全
力以赴、 全面参战， 发挥了居民健康 “守
门员” 的作用， “优质服务基层行” 活动、
社区医院建设工作、 基本公共卫生服务工
作持续开展， 基层医疗卫生服务能力显著
提升。

会议指出， 2021 年是 “十四五” 的开

局之年， 全市基层卫生部门要继续抓好基
层常态化疫情防控工作不放松。 一要充分
发挥 “哨点” 作用， 着力加强院内感染防
控， 提升核酸采样和隔离管控能力，加强预
防接种管理。 二要持续提升项目管理水平，
持续强化项目资金监管，创新项目管理新机
制，推动信息系统提质升级，强化项目宣传。
三要认真落实三年行动计划，强力推动“优
质服务基层行”活动和社区医院建设，推进
城市社区卫生服务体系建设。 到 2021 年年
底，力争所有乡镇卫生院（社区卫生服务中
心）服务能力基本达到标准。 四要提升乡村
医生待遇水平，做好乡村医生参加基本养老
保险工作，补充村医新生力量，扩大公有产
权村卫生室比例， 落实村卫生室基本运行

经费补助制度。 五要持续加强基层骨干医
师培训 ， 做实 “等额对调式 ” 帮扶工作 ，
推动学习培训和岗位练兵常态化，进一步深
化医疗卫生指导员工作。六要深化家庭医生
签约服务。 扩充家庭医生队伍，突出重点人
群，推进慢性病管理医防融合。 七要深化基
层卫生综合改革。落实公益一类财政保障政
策，落实公益二类绩效管理和“两个允许要
求”，落实基层医生生活补助政策，提高基层
高级职称比例，建立健全绩效考核机制。 八
要提升基层卫生治理能力。 坚持党建引领，
强化舆论引导，弘扬严实作风，切实增强责
任意识、使命意识、进取意识，做到面对挑战
不动摇、面对困难不退缩，使各项改革要求
落地生根。

我市安排部署2021年度基层卫生健康工作

本报讯 （记者 管淑颖 ） 近日 ，市中
医医院龙城广场公益医院“爱周六”主题
活动日如约而至，来自市中医医院骨科、
心内科、 中医特色技术小组的专家齐聚
龙城广场， 为群众提供健康咨询等志愿
服务。

上午九点，志愿服务活动准时开始。
骨六科副主任医师王晓冰为前来问诊的

居民免费测量血压， 为患有骨质疏松症
的老年人和社区居民在饮食、 药理等方

面提供咨询服务， 同时提醒大家要改变
不良的生活及运动方式。 中医特色技术
小组的成员现场开展艾灸、刮痧、耳穴等
中医特色体验活动， 体验的群众排起了
长队。 医护人员边操作边为群众讲解中
医养生知识，受到大家的欢迎。

晚上， 心内科医护人员为群众普及
心血管疾病相关知识及急救技能。 心内
科副主任吴桂玲以 《冠心病与心肺复苏
的科普知识》为题，讲解了冠心病的危险

诱因及常见症状、急性冠脉综合征的治疗、冠
心病的预防措施， 以及心肺复苏的概念及操
作。

医护人员为大家现场演示了心肺复苏

术，并解答了大家的疑惑。多名群众在医护人
员指导下现场学习了心肺复苏术。

此次志愿服务活动不仅拉近了志愿

者与群众、医务人员与患者的距离，而且
增强了群众的保健意识， 得到大家一致
称赞。

市中医医院开展志愿服务活动

本报讯 近日，市眼科医院（市第二人
民医院）医务科主任韩二营（兼市四中的
健康副校长）、耳鼻咽喉头颈外科主任侯
瑞芳等专家团一行 6 人，携带精密仪器，
深入市四中校园， 为全校教职工进行眼
科、耳鼻喉科义诊。

去年受疫情影响， 教师在隔离期间
为“线上课堂”教学倾注了大量心血。 他
们白天进行线上讲课， 晚上还要给学生
辅导，疫情结束后，又马上投入新学期的

教学中。 他们一致致力于为学生授业解
惑，却忽略了自己的身体健康，各种职业
病也慢慢找上门。

韩二营说道：“教师承受了多重的身
心压力，对眼睛、喉咙、颈椎都是挑战。 作
为医务工作者， 我们应该为默默奉献的
教师提供力所能及的医疗服务。 ”

义诊现场， 教职工井然有序地做各
项检查。 医护人员悉心地为每名教职工
做检查， 并根据他们的身体状况给予专

业的指导。 根据教师职业的特殊性，医护
人员就教师常见病、慢性病、多发病，特
别是眼部、咽喉部疾病等，进行了耐心细
致的讲解， 引导他们日常养成健康养生
和饮食的生活习惯。

参加就诊的教职工纷纷表示， 平时
教学任务较重， 大家对自身健康的关注
度不够，市眼科医院的专家送医上门，让
大家在校园内就能享受到健康咨询的便

利，真是太贴心了。 （冯瑞敏）

市眼科医院为市四中教职工义诊

濮阳中医

孕妇在怀孕前及孕早期

补充叶酸有助于预防胎儿神

经管缺陷。但是怀孕中晚期继
续补充叶酸是否有益于孩子

健康，一直未有定论。近日，一
项新研究发现，孕中晚期补充
叶酸有助于提高孩子智力。

英国阿尔斯特大学研究

小组对北爱尔兰地区部分 11

岁儿童展开了长达 11 年的随
访调查。这些儿童在其母亲怀
孕中晚期（怀孕 3 个月之后至
分娩）接受了叶酸补充随机试
验。从怀孕第 14 周开始，参试
孕妇每天接受 400 微克叶酸
或安慰剂。这些孕妇所生的孩
子接受了儿童智力量表评估

和脑磁图（MEG）成像神经元

功能检查。 在参加试验的 119
对母子中， 有 68 名儿童在 11
岁时接受了神经认知表现评

估。 结果显示，与安慰剂组相
比，孕中晚期继续补充叶酸的
母亲所生的孩子在认知测试

中得分明显较高，其中女孩在
语言处理方面优势更加明

显。 祺雯

孕期补叶酸有助于提高孩子智力

右图为演练实

况全景。
下图为群众在

接种疫苗。

干眼症常伴有双目痒感、异
物感、烧灼感等表现。 值得注意
的是，干眼病患者不仅会出现包
括视力下降在内的身体不适，心
理和精神上也会受到不良影响。
英国南安普敦大学研究人员开

展了一项网络调查，被调查者包
括 1000 名干眼症成年患者和
1000 名未患有干眼症的人士 。
有关调查结果发表在近期出版

的《英国医学杂志》开放版上。
调查问卷包含两部分内容，

一部分涉及被调查者的眼部健

康和视力情况，另一部分包含生
活质量问题。 调查发现，干眼症

症状严重程度与患者在生活和

心理上受到的消极影响严重程

度成正比： 患有干眼症的人，日
常生活中会遇到更多困难，包括
出行不便；他们发生焦虑和抑郁
症状的概率更高，症状严重的患
者社交和情感上更容易受到消

极影响。
研究人员还发现，与没患干

眼症的人相比， 干眼
症患者往往还患有其

他疾病，其关节炎、听
力损失或过敏性结肠

综合征的概率翻了一

番。

此次调查发现，干眼症患者
和未患干眼症人士使用电脑和

阅读的强度基本相当，但干眼症
患者在使用电脑和阅读过程中

存在一些不良环境因素，如吹空
调、温度太高、空气污染等。研究
人员认为，这些不良环境因素可
能是干眼症的致病因素，需引起
注意。 乾铮

眼干的人爱焦虑

疫苗接种

实战演练


