
乡医课堂·特别报道 3YIYAO WEISHENG BAO

2025年4月1日 星期二

值班主任 王保立 责编 朱忱飞 安笑妍

“清明时节雨纷纷，路上行
人欲断魂。”清明，作为二十四
节气中的第五个节气，时间在
每年4月4日~6日。此时，太阳
到达黄经 15 度，自然界阳气升
发，万物呈现出蓬勃生长的态
势。清明不仅是传统节日，更
是养生保健的关键节点，用中
医药调理身体，顺应季节变化，
对维持身体健康、预防疾病有
着深远意义。
清明时节的气候与人体特点

气候特征 清明前后，冷暖
空气交汇频繁，气温逐渐回暖，
但早晚温差仍然较大，常伴有
降雨，空气湿度增加，对人体的
生理机能产生显著影响。此
时，人体的阳气随着自然界阳
气的升发而处于快速上升阶
段，但尚未完全稳定。

人体生理响应 中医理论认
为，肝主疏泄，在五行中属木，与
春季相应。此时肝脏功能活跃，
肝气旺盛，需要顺应其升发之
性。若养生不当，如过度劳累、
情志不舒等，易引发肝气郁结或
肝阳上亢。肝木过旺则克脾土，
脾胃运化功能易受影响，从而出
现食欲不振、腹胀、便溏等脾胃
虚弱症状。此外，由于空气中湿
度增加，湿邪容易侵犯人体，湿
性黏滞、重浊，阻碍气血运行，可
导致身体困重、关节酸痛、肢体
麻木等不适。

饮食养生
多吃时令蔬菜 清明前后，

各种时令蔬菜大量上市，这些蔬
菜不仅口感鲜美，还蕴含丰富的
营养成分与药用价值。春笋味
甘、微寒，归肺经、胃经，具有清
热化痰、益气和胃、利尿通便等
功效。现代研究表明，春笋富含
膳食纤维，能促进肠道蠕动，预

防便秘，其含有的多种矿物质和
维生素对维持人体正常生理功
能也有重要作用。

菠菜性凉，味甘，归肝经、胃
经，可滋阴平肝、助消化，其富含
的铁元素对缺铁性贫血有良好
的防治效果；韭菜性温，味辛，入
肝经、胃经、肾经，被誉为“春菜
第一美食”，具有温中行气、散血
解毒的功效，能增强人体阳气，
促进血液循环；香椿具有清热解
毒、健胃理气等功效，对肠炎、痢
疾等肠道疾病有一定的预防作
用。在日常饮食中，可以将这些
时令蔬菜合理搭配，如春笋炒肉
丝、菠菜蛋花汤、韭菜炒鸡蛋、香
椿拌豆腐等，既满足味蕾享受，
又能达到养生目的。

养肝健脾食材 为顺应肝气
升发、保护脾胃的原则，可适量
食用一些养肝健脾的食物。枸
杞子味甘，性平，归肝经、肾经，
是常见的养肝佳品，具有滋补肝
肾、明目等作用。现代药理学研
究发现，枸杞子富含枸杞多糖，
具有调节免疫、抗氧化、抗衰老
等保健功能。每天用 10 克~15
克枸杞子，开水冲泡代茶饮，或
在煲汤、煮粥时加入适量枸杞
子，简单方便。红枣性温，味甘，
归脾、胃经、心经，能补中益气、
养血安神。红枣富含糖类、维生
素、氨基酸等营养成分，可与桂
圆、银耳等一起炖煮成甜品，既
能养肝血，又能健脾胃。山药是
健脾益胃的首选食材，其富含淀
粉酶、多酚氧化酶等物质，可以
增强脾胃的消化吸收功能。山
药可清蒸、煲汤或煮粥食用。

饮食禁忌 清明时节应避免
食用过多辛辣、油腻、生冷的食
物。辛辣食物，易助火生热，加
重体内燥热；油腻食物，不易消

化，会增加脾胃负担；生冷食物，
易损伤脾胃阳气。

运动养生
踏青 清明时节，春光明媚，

郊外空气清新，正是踏青散步的
好时机。散步时，步伐应平稳，
速度适中，可根据自身情况逐渐
增加步行的时间和距离，一般每
天散步 30 分钟~60 分钟为宜。
在散步过程中，身体各部位肌肉
关节得到锻炼，有助于阳气的升
发，还能放松心情，缓解精神压
力。

放风筝 放风筝是清明时节
的传统习俗，也是一项很好的养
生运动。放风筝时，人需要昂首
挺胸、左顾右盼，这样可以活动
颈部、肩部和腰部的肌肉关节，
有效预防颈椎病和腰椎病。同
时，眼睛长时间注视远方，能使
眼部肌肉得到放松，预防近视。

练八段锦 八段锦是我国传
统的健身功法，动作舒展优美，
简单易学，非常适合在清明时
节练习。练八段锦，可以通过
扭转、屈伸等动作，配合呼吸锻
炼，调理脏腑功能，增强体质。
全套八段锦共有8个动作，每个
动作都有特定的养生功效。练
习八段锦时，要注意呼吸均匀、
动作缓慢、姿势准确，每天早、
晚各练习一次，每次15分钟~20
分钟。

起居养生
作息规律 清明时节，大自

然阳气升发，人体也应顺应天
时，早睡早起。一般建议22时~
23 时睡觉，6 时~7 时起床，保证
每天7小时~8小时的充足睡眠。

增减衣物 清明前后，气温
虽然逐渐升高，但是早晚温差较
大，因此要注意及时增减衣物，
避免感冒等。早晨和晚上气温

较低时，可以多穿一件外套，
中午气温升高后再逐渐减少
衣物。穿衣应以宽松、舒适、
透气为宜，便于身体的气血流
通。

环境调适 保持居住环境
的清洁卫生和空气流通，有助
于预防疾病。在清明时节，可

经常开窗通风，让室内空气清
新。此外，还可以在室内摆放一
些绿色植物，如绿萝、吊兰、虎皮
兰等，这些植物不仅能美化环
境，还能净化空气，调节室内湿
度。

情志养生
避免情绪波动 清明时节，

人们容易因祭祀等活动而情绪
低落、悲伤。中医认为，过度的
悲伤会损伤肺气，进而影响肝脏
的疏泄功能，导致气血不畅。《黄
帝内经》记载：“怒则气上，喜则
气缓，悲则气消，恐则气下，惊则
气乱，思则气结。”过度悲伤会使
肺气消耗，影响人体的气血运
行。因此，要学会调整自己的情
绪，避免过度悲伤和情绪波动。

培养兴趣爱好 培养一些兴
趣爱好，如绘画、书法、音乐、下
棋等，有助于转移注意力，调节
情志。这些活动不仅能陶冶情
操，还能让人在专注中忘却烦
恼，使身心得到放松。

冥想放松 冥想是一种简
单有效的放松身心的方法。每
天花 15 分钟~20 分钟进行冥想
练习，找一个安静舒适的地方
坐下或躺下，闭上眼睛，专注于
自己的呼吸，排除杂念。当思
绪飘走时，不要刻意去驱赶它，
而是逐渐将注意力拉回到呼吸
上。

中药养生
茶饮养生
菊花枸杞茶：菊花具有清

肝明目、疏散风热的功效，归肺
经、肝经；枸杞子能滋补肝肾，
归肝经、肾经。将菊花 5 克~10
克、枸杞子 10 克，用开水冲泡，
代茶饮，可用于缓解眼睛干涩、
头晕目眩等症状，尤其适合长
期用眼的人群。现代研究表
明，菊花含有黄酮类物质、挥发
油等成分，具有抗氧化、抗炎等
作用；枸杞子中的枸杞多糖等
成分，对调节免疫、保护肝脏等
有积极作用。

玫瑰花茶：玫瑰花性温，味
甘、微苦，归肝经、脾经，具有疏
肝理气、活血化瘀的作用。取

玫瑰花 5 朵~8 朵，开水冲泡，加
入适量蜂蜜调味，代茶饮。经
常饮用玫瑰花茶，可以调节情
绪，缓解肝气郁结引起的胸闷、
胁痛等症状。玫瑰花中的挥发
油等成分，具有调节神经、舒缓
情绪的作用。

艾灸养生 艾灸是中医传统
的养生疗法，通过燃烧艾草产生
的温热刺激穴位，达到温通经
络、散寒除湿、调和气血的目
的。在清明时节，可以艾灸足三
里穴、三阴交穴、肝俞穴等。足
三里穴是人体的保健要穴，属足
阳明胃经，能健脾益胃、增强免
疫力；三阴交穴是肝、脾、肾三条
经络的交会穴，可以调理肝肾、
滋阴养血；肝俞穴是肝脏的背俞
穴，属于足太阳膀胱经，有助于
养肝明目、疏肝理气。艾灸时，
将艾条点燃，距离穴位皮肤2厘
米~3厘米，以局部皮肤感到温热
但无灼痛感为宜，每个穴位艾灸
10分钟~15分钟，每周艾灸2次~
3次。

中药泡脚 中药泡脚是一种
简单易行的养生方法。选用艾
叶、花椒、红花等中药，将其放入
锅中加水煮沸后，小火煮 15 分
钟~20分钟，待水温适宜后再泡
脚。艾叶性温，味苦、辛，归肝
经、脾经、肾经，具有温经散寒、
祛湿止痒的作用；花椒性温，味
辛，归脾经、胃经、肾经，能温中
止痛、杀虫止痒；红花性温，味
辛，归心经、肝经，可活血化瘀。
泡脚时，水温不宜过高，时间控
制在15分钟~20分钟，以身体微
微出汗为宜。中药泡脚能够促
进脚部血液循环，调理脏腑功
能，改善睡眠质量。

总之，清明时节是养生的重
要时期，用中医药养生保健，从
饮食、运动、起居、情志和中药调
理等方面入手，遵循中医药理
论，简单易学，安全有效。让我
们顺应自然规律，在这个美好的
季节里，调养身心，为健康打下
坚实基础。

（作者供职于河南省信阳
市人民医院药学部）

清明时节话养生
□黄艳丽

医院等级评审
推动医疗质量提升

本报记者 朱晓娟 文/图

医院等级是医院医疗质量和能力的重要标志，等级评审是促进医院高质量发展的有效抓
手。3月24日，由医药卫生报社主办、濮阳市油田总医院协办的濮阳市医院等级评审培训会成
功举办。此次培训会吸引了当地众多医疗机构管理者参与，为推进医院等级评审工作、促进医
疗服务水平提升搭建了一个重要的学习交流平台。

此次培训会在参会人员中引
发了热烈反响，取得了显著效果。

参会人员纷纷表示，通过
此次培训，对医院等级评审有
了更全面、深入的理解。有科
室主任感慨：“以前对评审标准
的理解比较模糊，通过专家讲
解，现在清楚地知道了工作重
点和努力方向。尤其是在医疗
质量提升方面，学到了很多实
用的方法，回去后要应用到科
室管理中。”

有的参会人员表示，培训
让他们认识到数据管理的重要
性，今后将加强数据收集和分
析工作，为医院决策提供有力
支持。不同医院的参会人员在
交流中分享经验，相互启发，碰
撞出了新的工作思路，为医院
等级评审工作注入了新的活
力。

此次培训为医院明确了等
级评审的目标和任务，促使医
院内部形成了强大的工作合
力。濮阳市油田总医院的干部
职工将此次培训视为“三甲”复
审的重要契机。

濮阳市油田总医院院长姜
东亮说，全院干部职工要以“功
成必定有我”的担当和“不破楼
兰终不还”的决心，打赢这场荣
誉保卫战。各部门要迅速行动
起来，对照评审标准，制定详细
的工作计划。数据管理部门加
强信息化建设，完善指标体系；
医疗质量部门强化制度落实，
加强培训和监督；临床科室积
极开展专项行动，提升服务能
力。全院干部职工齐心协力，
为实现“三甲”复审目标而努力
奋斗。

培训会虽然结束，但是参
会人员的学习热情并未减退。
许多人表示，回去后要进一步
深入学习评审标准，将培训内
容传达给医院的每一位员工，
持续提升医院的管理水平和医
疗质量。此次培训也为濮阳市
卫生健康行业的持续发展奠定
了基础。医院之间将加强交流
与合作，共同探索适合本地的
医疗发展模式，不断优化医疗
服务，为百姓的健康福祉提供
更坚实的保障。

行业面临大考 培训意义非凡

在医疗行业竞争日益激
烈、群众对医疗服务质量期望
不断攀升的当下，医院等级评
审成为衡量医院综合实力、推
动卫生健康事业高质量发展的
关键环节。对于濮阳市的医院
而言，准确把握评审标准、提升

评审工作质量迫在眉睫。
从政策层面来看，河南省

卫生健康委接连出台《河南省
三级医院评审标准实施细则
（2022 年版）》和《河南省三级
医院评审工作机制》等文件，
对评审工作提出了更严格、规

范的要求。
评审标准涵盖依法执业、

医疗质量、服务能力等多个关
键领域，涉及医院运营管理的
方方面面。医院必须严格对
照标准，查找自身不足，进行
全面整改，才能在评审中取得

优异成绩，获得患者和社会的
认可。

在这样的背景下，本次濮
阳市医院等级评审培训会应
运而生，帮助医院管理者深入
理解评审标准，为医院提供了
提升医疗质量、优化服务流

程、强化内部管理的思路和方
法。全市各级医院通过培训，
能够明确自身发展方向，补齐
短板，增强竞争力，为患者提
供更优质、高效、安全的医疗
服务，进而推动全市卫生健康
行业的进步。

专家倾囊相授 讲座亮点频出

在培训会上，河南省卫生
健康委医院等级评审专家谢
宝珍、新乡医学院一附院主任
医师郭明好、商丘市第一人民
医院医院等级评审专家刘源
等三位评审专家等，围绕医院
等级评审综合管理评审要点、
等级评审与医疗质量改进、等
级评审数据填报要点等核心
内容展开深入讲解，为参会人
员带来了一场有关医院等级
评审的知识盛宴。

专家详细解读了《河南省
三级医院评审标准实施细则
（2022 年版）》，指出医院在评
审过程中需要重点关注的关
键条款。在依法执业方面，医

院必须确保《医疗机构执业许
可证》的规范使用，科室设置
与许可一致，严格遵守相关法
律法规，杜绝使用非卫生技术
人员等违规行为。对于医疗
质量安全，单病种质控达标
率、医疗不良事件报告率、危
急 值 通 报 率 等 指 标 至 关 重
要。以放射影像危急值 10 分
钟内通报完成率为例，这要求
医院建立高效的信息传递机
制，确保危急值能及时传达给
临床医师，以便迅速采取救治
措施。专家强调，医院应将这
些评审要点融入日常管理，建
立长效机制，持续提升医疗质
量。

医疗质量提升是医院发
展的核心任务。专家介绍了
医疗质量三维体系，包括核心
内涵、延伸维度和质量改进实
施路径。在核心内涵中，功能
定位要求医院具备开展四级
手术的能力，微创手术占比和
急危重症收治比例也要达到
一定标准，这体现了医院的技
术水平和救治能力。质量安
全方面，严格的单病种质控和
不良事件报告制度是保障患
者安全的关键。在服务流程
上，预约诊疗率、平均住院日
和患者满意度等指标直接关
系到患者的就医体验。在延
伸维度中，患者就医体验、运

营效率和连续性服务同样不
容忽视。专家还分享了通过
PDCA（P 代表计划，D 代表执
行，C 代表检查，A 代表处理）
循环降低 I 类切口感染率、流
程再造缩短STEMI（急性心肌
梗死）“门球时间”（从患者进
入医院至首次球囊扩张的时
间）等成功案例，为医院提供
了可借鉴的实践经验。

数据在医院等级评审中
起着关键作用。专家讲解了
数据在评审中的作用、监测指
标分类、评分规则解析以及日
常管理要点。数据不仅是量
化管理的手段，更是决策的依
据。通过准确收集和分析数

据，医院能够发现管理漏洞，
优化资源配置。监测指标分
类，涵盖资源配置、医疗服务
能力、质量安全等多个维度。
评分规则，根据不同指标类型
有所差异，如规模类和配比类
指标采用“全或无”规则，连续
监测指标按照“区间赋分，兼
顾持续改进”原则给分。专家
强调，医院要确保数据的真实
性、准确性和完整性，加强信
息化建设，减少人工误差，建
立数据安全管理机制，同时注
重数据的动态管理，关注指标
变化趋势，通过定期评估、质
量管理和流程闭环不断改进
数据质量。

思想碰撞火花思想碰撞火花 聚智共谋发展聚智共谋发展

一、控制哮喘急性发
作，首选的药物是

A.倍氯米松吸入
B.色甘酸钠吸入
C.沙丁胺醇吸入
D.异丙肾上腺素吸入
E.氨茶碱口服
二、氨茶碱的主要平喘

机制为
A.直接舒张支气管
B.抑制磷酸二酯酶
C.激活鸟苷酸环化酶
D.抑制腺苷酸环化酶
E.促进肾上腺素的释放
三、既有较强的平喘作

用，又具有强利尿作用，并
可用于心源性哮喘的药物
是

A.吗啡
B.氨茶碱
C.哌替啶
D.肾上腺素
E.特布他林
四、色甘酸钠预防哮喘

发作的机制是
A.扩张支气管
B.直接对抗组胺等过敏

介质
C.具有较强的抗炎作用
D.稳定肥大细胞膜，阻

止其释放过敏介质
E.抑制磷酸二酯酶
五、主要用于预防支气

管哮喘的药物是
A.氨茶碱
B.肾上腺素
C.特布他林
D.色甘酸钠
E.异丙肾上腺素
六、奥美拉唑抑制胃酸

分泌的机制是
A.阻断H2受体
B.抑制胃壁细胞 H+泵

的功能

C.阻断M变体
D.阻断胃泌素受体
E.直接抑制胃酸分泌
七、抑制胃酸分泌作用

最强的是
A.法莫替丁
B.雷尼替丁
C.西咪替丁
D.奥美拉唑
E.哌仑西平
八、奥美拉唑的特点不

包括
A.可抑制H+-K+-ATP

（腺嘌呤核苷三磷酸）
B.可拮抗组胺酶、五肽

胃泌素等引起的胃酸分泌
C.可抑制幽门螺杆菌
D.抑制胃酸作用持久
E.无消化系统不良反应
九、雷尼替丁治疗十二

指肠溃疡的机制是
A.口服后中和过多的胃

酸
B.口服后能吸附胃酸，

并减少基础胃酸分泌量
C.阻断H1受体，使胃酸

分泌量减少
D.阻断H2受体，使胃酸

分泌量减少
E.阻断胃壁细胞上 M

受体，使胃酸分泌量减少
十、患者为男性，68岁，

恶心，上腹隐痛，呕吐少许
咖啡样液体2天，高血压病，
血脂异常病史 2 年，长期口
服阿司匹林100毫克/天，胃
镜检查可见胃窦黏膜多发
糜烂，表面附着血性黏液。
比较适合的治疗药物是

A.多潘立酮
B.奥美拉唑
C.枸橼酸铋钾
D.硫糖铝
E.法莫替丁

每周一练每周一练
（（呼吸系统的药物呼吸系统的药物、、消化系统的药物消化系统的药物））

本期答案

一、C

五、D

九、D

二、B

六、B

十、B

三、B

七、D

四、D

八、E


