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一线传真

本栏目由商丘市中心血站协办

卫生资讯

人们常说，“有人识得路边草，一生衣
食都不少”。邹文庆说，这句话其实是在
告诫我们，即便是路边的野花野草，只要
运用得正确，也是治疗疾病的良药，所以
古代有一些郎中就靠这些花花草草来养
家糊口。据调查，在我市生长的中草药有
550多种，蒲公英、绞股蓝、菊花、款冬花、
白芍、丹参、半夏、芦苇、茵陈、青篙、香附、
荆芥、瓜蒌、补骨脂、胡芦巴、白扁豆、草决
明、王不留行等。邹文庆就咱们身边最常
见的中草药给大家介绍一下，希望对大家

有所帮助。
蒲公英
又名婆婆丁，民间用以治疗疮毒、脑

膜炎、流感、肝胆病。
蒲公英有“尿床草”之称，可见其具有

利尿作用，适合有水肿病的人饮用。性平
味甘微苦，有清热解毒、消肿散结及催乳
作用，对治疗乳腺炎十分有效。

功能:1.消炎：治急性乳腺炎，淋巴腺
炎，瘰疠，疔毒疮肿，急性结膜炎，急性扁
桃体炎，急性支气管炎，胃炎，肝炎，胆囊
炎，尿路感染。

绞股蓝
又叫做福音草、超人参、七叶胆、遍地

生根和七叶参等。其营养价值丰富，具有
很高的药用功效和食疗功效，被誉为“南
方人参”。

绞股蓝有助于降“三高（血压、血脂、
血糖）”、抗过敏、抗肿瘤、保护肝脏等，尤
其是对高血脂疗效显著。是其他药食难
以代替的。

银杏
银杏叶，有益心敛肺、化湿止泻等功

效。《中药志》记载它能“敛肺气，平喘咳，
止带浊”。据现代药理研究，改善心血管
及周围血管循环功能，对心肌缺血有改善

作用，具有促进记忆力、改善脑功能的作
用。此外，还能降低血黏度、清除自由基。

除了银杏叶外，银杏果也有很好的保
健作用，银杏果也叫白果 是银杏的种
仁，椭圆形，性平、味甘、略苦涩，有毒。白
果中含有丰富的钙、铁、磷、钾、镁淀粉、维
生素 c、脂肪、蛋白质、萝卜素等多种微量
元素，经常吃白果的话，可以美容养颜，
扩张微血管，抗衰老，促进人体的血液循
环，促使人体的精神饱满，肌肤细嫩、面部
红润有光泽。

玉米须
玉米须是我们最常见的，最早药用记

载见于1476年的《滇南本草》，是我国传统
的中药材。性味：味甘、淡，性平。功 能
有利尿消肿;清肝利胆的功效。作用主水
肿，小便淋沥，黄疸，胆囊炎，胆结石，高血
压，糖尿病，乳汁不通。

丝瓜
丝瓜为葫芦得植物丝瓜或粤丝瓜的

鲜嫩果实，又称吊瓜，原产于南洋，明代引
种到我国，成为人们常吃的蔬菜。丝瓜的
药用价值最高。

丝瓜中含防止皮肤老化的B族维生素
及增白皮肤的维生素C等成分，能保护皮
肤、消除斑块，使皮肤洁白、细嫩，是不可多

得的美容佳品，故丝瓜汁“美人水”之称。
荠菜
荠菜是我们常吃的一种野菜，性味甘

平，具有和脾、利水、止血、明目的功效。
用于治疗痢疾、水肿、淋病、乳糜尿、吐血、
便血、血崩、月经过多、目赤肿疼等。所含
的二硫酚硫酮，具有抗癌作用。荠菜含有
大量的粗纤维，食用后可增强大肠蠕动，
促进排泄，从而增进新陈代谢，有助于防
治高血压、冠心病、肥胖症、糖尿病、肠癌
及痔疮等。

马齿苋
也就是我们平时所说的马蜂菜，地上

部分（马齿苋）：酸，寒。清热解毒，凉血止
血。用于热痢脓血，热淋，带下病，痈肿恶
疮，丹毒。种子：明目，利大小肠。

茵陈
茵陈蒿味苦、性微寒，归脾、胃、肝、胆

经，具有清热、利湿、退黄等作用，一直被
中医临床视为医治黄疸的要药。比如治
阳黄的茵陈蒿汤，治疗阴黄则的茵陈四逆
汤。还有，在治疗湿热熏蒸而发生黄疸的
病症时，可以单用一味茵陈蒿，大剂量煎
汤内服，也可以配合大黄、栀子等同用，平
时也可以凉拌、热炒等。

（本报记者 宋云层）

商丘人身边的中草药
人物名片：
邹文庆，儿

科副主任，主任
医师，商丘市名
中医，全国第三
批优秀中医临
床人才研修项
目学员，河南省
优秀赴川抗震
救灾医疗队员，

优秀援建专家，河南省中医儿科学
会会员。从事儿科二十多年，在上
海新华医院儿内科进修一年，多次
赴河南中医学院一、二附院等学
习，临床经验丰富。擅长中医、中
西医结合治疗小儿哮喘、反复咳
嗽、遗尿、厌食、鼻炎、肥胖及性早
熟等疑难病症。

本报讯（秦 韬） 12月 4日上午，由梁园区依法治区办
主办的大型宣传活动在梁园区廉政广场举行。梁园区卫计委
组织法规科、宣教科等相关科室参加了国家宪法日暨全国法
制宣传日系列宣传活动。

该委通过悬挂横幅、设立“咨询台”、摆放展板形式，
现场为群众提供政策法规、生殖保健知识咨询，发放宣传品
和避孕药具等服务。此次活动，共发放宣传资料 1000 多
份、免费发放避孕套400多盒，受到了在场群众的欢迎，取
得了良好的法制宣传效果。

梁园区卫计委

积极参与“12·4全国法制宣传日”活动

本报讯（董献华） 11月 28日—12月 2日，梁园区卫生局
在商丘卫生中等专业学校举办岗前培训班，邀请来自北京、郑
州等地的医学、礼仪、法律法规等方面专家对130名新录用特
招医学院校毕业生进行了岗前培训。

培训会简要介绍了当前全区卫生事业发展现状，并要求
所有新录用人员珍惜就业机会，尽快转变角色，树立责任意
识，牢记岗位职责。

各位专家通过现场讲述、案例分析、视频研讨等形式分别
就医务工作者服务礼仪、医患纠纷的防范与规避、卫生法律法
规等内容进行专题培训，培养学员树立“有心”“有礼”“有力”

“有法”的“四有”观念，以践行人道主义精神、履行救死扶伤为
己任，做一名优秀医务工作者，在人生道路上实现自我价值。

通过培训，使学员们掌握了作为一名医务工作者所必备
的素质，增强了医疗质量安全防范意识，为全体学员顺利实现
角色转换，胜任岗位工作打下扎实基础。

梁园区卫生局

举办新录用特招毕业生岗前培训班

本报讯（刘志国）近年来，宁陵县卫生局大力实施卫生人才强
医战略，积极搭建人才引进、培养、管理平台，取得了良好成绩，
在加强人才工作上该县重点抓好以下三点工作：

一、始终以突出“选优”为关键，积极搭建引才平台，为卫生
事业发展集聚高层次人才。

自 2010年以来，该县通过各种途径引进医学院校毕业生 402
人。利用全省实施的“5111人才工程”共选拔医学高等院校毕业
生124名，目前这些学生大有12人担任了科室负责人等中层职务；
利用全省实施的“369人才工程”，去年和今年共招聘医学院校毕
业生 119人。今年该县县委、县政府又批准招聘医学院校毕业生
166人，现在已进行了笔试考试，这批招聘的学生将全部充实到县
级医疗卫生单位。

二、始终以立足“培养”为基础，积极搭建育才平台，强力提
升卫生人才队伍能力素质。

送出去进修培训。积极组织各医疗单位临床一线人员到上级医
疗机构轮流进修深造，五年来共有 280余人分别送到北京 301、协
和、四川华西、湖南湘雅等医院进修；加强在职学历教育和培训。
对在职教育每年制订培训计划和措施，凡年龄在 45岁以下的在职
在岗卫技人员都要参加继续医学教育，五年来学历再教育 360余
人；积极开展全科医师培训。五年来共有 55人完成全科医生培
训，取得了全科医生转岗培训合格证书；每年定期组织两次乡村医
生业务培训，累计培训达 6800余人次；每年定期组织县、乡医疗
机构在职医护人员四次业务知识考试考核，每年参加考试人员达
480余人，结构日趋合理。

通过加强卫生人才工作，全县卫生队伍整体素质逐步提升。截
至 2015年年底，全县医疗机构副高级以上职称 114人，比 2010年
增加 61人，增长率 115.09%；中级职称 298人，比 2010年增加 178
人，增长率 148.3%。执业及助理医师 1133人，比 2010年增加 500
人，增长率 79%；注册护士 803人，比 2010年增加 392人，增长率
95.38%，卫生人才队伍逐步壮大。

三、始终以“管好”为重点，积极搭建服务平台，充分激发人
才队伍内部生机活力。

开展优秀医务工作者评先评优活动。利用全县卫生工作会议、
“5 · 12”护士节，每年两次隆重表彰在医疗卫生工作中表现突出的
医务工作者，在全县卫生系统营造了尊重劳动、尊重知识、尊重人
才的浓厚氛围。目前，该县医疗机构的专家被推荐为省人大代表1
人，省党代表1人，市人大代表2人，市党代表2人，市政协委员1
人，县人大代表8人，县政协委员10人。

五年多来，宁陵县卫生局通过大力加强卫生人才队伍建设，有
力地促进了全县卫生事业的健康快速发展。2015年，全县医疗机
构门急诊人次达 130万人次，比 2010年增长 91.18%；住院达 6.7万
人次，比 2010年增长 48.89%；业务收入达 2.93亿元，比 2010年增
长176.42%。

宁陵县卫生局

多举措加强卫生人才培养工作

本报讯（记者 谢海芳）11月 30日，由商丘市中医院承办
的商丘市中医药岗位技能竞赛举行，来自商丘区域 9家中医
医疗机构的90名竞赛选手参加竞赛。

中医药岗位技能竞赛，是加强中医药人才队伍建设的重
要举措，能很好地激励广大中医药人员钻研业务、爱岗敬业，
营造尊重知识、尊重人才的良好氛围，努力打造一支技术精、
作风正、素质高的中医药队伍，为我市中医药事业的发展注入
新的动力和活力，为保障全市人民医疗卫生安全做出新的更
大贡献。

本次竞赛共分中医医师知识竞赛和中医护理知识竞赛两
个项目，每个项目又分为理论考核和实际技能操作比赛两个环
节，并对参赛选手进行了医德医风测试。实际技能操作比赛有
中医师心肺复苏、气管插管、成人呼吸机操作3个竞赛科目，护
理有刮痧技术操作、悬灸技术操作、拔罐技术操作3个竞赛科
目，参赛者的具体竞赛科目由抽签决定。竞赛过程中每位选手
都充分展现出自己精湛的业务技能和良好的精神面貌。

商丘市中医药岗位技能竞赛

在市中医院举行

▶近日，睢县卫计委组
织该县疾控中心、人民医院
等单位，开展了“携手抗艾
重在预防”主题宣传活动。
免费为群众体检、诊疗、解疑
答惑。并通过发放纪念品等
方式，大力宣传艾滋病感染
风险及传播途径，提高群众
的自我防护意识，为全社会
共同参与艾滋病防治工作营
造了良好氛围。

本报记者 李德鹏 通讯
员 王 勇 摄

◀11 月 30 日，民权县人民
医院召开作风纪律暨安全生产工
作会议。会议传达了民权县纪委
【民纪通】 27号、【民纪通】 28号
关于对违反中央八项规定精神的
通报。并对参会人员进行了约
谈，签订了承诺书。

本报记者 谢海芳 摄

膝关节承受来自人体的所有重量，甚
至是额外的负重。研究显示，两腿同时站
立无屈曲时，双膝关节分别承受膝以上体
重的一半，约 43%的体重；单腿站立时约
承受 2倍体重；平地行走时，膝关节承载
的负荷可达体重的 2至 3倍；平地快速行
走时，可增加到体重的 4.3倍；而上下楼
时则分别达到4.4倍和4.9倍；跑步时负重
大约是 4倍；打球时大约是 6倍；蹲和跪
时可增高至约8倍！

膝关节的位置与结构，使它比其他关
节承受更大的冲击和压力，是很容易发生
运动损伤的关节。尤其在运动中，如跑步
姿势不正确、下肢肌力不足、肌肉韧带放
松不够，或步法互换不得当等原因，都有
可能引起膝关节损伤。

首都医科大学附属北京朝阳医院骨科
专家苏庆军表示，大家口中的“跑步膝”
也就是临床上的髌骨关节炎，是指髌骨和
股骨的软骨面磨损、软化或裂化而导致膝
关节疼痛和发炎。跑步者一旦确诊为髌骨
关节炎，应减少运动量；疼痛比较严重的
应该停止跑步，同时口服一些氨基葡萄
糖、非甾体类抗炎药物。

另外，日常的运动锻炼只是为了增强
体质，促进身心健康，而非负荷越大、时
间越长、强度越高越好。

1.跑步的行头很重要。
一双好的跑步鞋应该具有舒适透气、

高避震系统、提供支撑力、全方位抓地力
等功能，大小合适且能与足部紧密贴合，
鞋底应该有一定厚度且带有防滑纹，后跟
以 2厘米—3厘米高为宜，这样才能有效
地减少地面对膝关节的冲击力。

2.选择路面平坦的场地。
有些初跑者想尽快达到减重的目的，

专门挑选上下坡进行跑步。然而，上下坡
越多加载在膝盖上的压强越大，越容易受
伤。另外，和室外跑步相比，在跑步机上
跑步属于“被动跑步”，不容易控制蹬地
时的膝关节状态，造成损伤的可能性也很
大，选择跑步机跑步时不要选择坡度。

3.做好热身活动。
跑步之前，膝关节需要经历一个适

应、激活的过程。在没有做好准备工作的
前提下，肌肉、韧带的力量比较小，伸展
性不够，关节活动的幅度不大，身体协调
性差，很容易引发运动损伤。

4.保持良好的跑步姿势。
人在跑步的时候，关节的转动是在肌

肉驱动、韧带延展、半月板缓冲、关节液
润滑等联合作用下完成的。如果跑步动作
长期变形，如外八字、内八字、高抬腿
跑、左右用力不均等，难免会对膝关节造
成不良影响。研究显示，有六成人膝关节
损伤与跑步姿势不当有关。

5.跑步要量力而行循序渐进。
苏庆军表示，不主张大家初期就跑

3000米以上，初练长跑宜先慢跑，待长跑
能力有明显提高后，再逐渐增加跑的速度

和距离，增加量不必刻意规定数量，跑到
觉得脚步落地变重，或是膝部感觉有压力
时停下来即可。跑步后应重视整理活动，
如慢跑或慢走一段，做几下深呼吸等，让
身体逐渐平静下来。回到家以后，可以适
当对腿部肌肉热敷，对关节及周围软组织
进行按摩，同时对膝关节进行放松练习，
使疲劳的关节得到充分的恢复。

（据《大河健康报》）

爱跑步 你的膝盖同意吗吗？？
AA 膝关节本身娇嫩

并承受着额外负重

BB “跑步膝”高发
锻炼也要控制运动量

CC 专家教你如何最大
限度地减少跑步损伤

▶日前，为防止出现“血
荒”，商丘市中心血站动员全
社会爱心人士参加无偿献血。
商丘邮政梁园区分公司得知此
情况后，为树立邮政服务社会
的良好形象，该公司领导班子
主动联系血站，组织党员、团
员青年开展“邮政员工学雷
锋、无偿献血传真情 ”的爱
心献血活动，希望为急需用血
的病人献一份爱心。

王峰娟 摄

本报讯（记者 谢海芳）为深入开展“医疗服务管理提
升年”活动，引导广大医务工作者积极参与提升年活动，充
分展示广大医务工作者敬业奉献、医术精湛、医德高尚的风
采，12月1日，商丘市长征人民医院开展“医疗服务管理提
升年”主题摄影大赛评审活动。

评委们经过严格评审和投票，作品《家的温馨》荣获一
等奖；《你的到来，我们用心守护》、《爱的妇产科》、《爱的
呵护》等 3 件作品荣获二等奖；《志愿助老，服务患者》、
《基础护理》、《生命之光》、《暖心》、《争分夺秒》等 5件作
品荣获三等奖；《苦练技能》、《安全核查》、《护士长考核》、
《巧退红包》、《医生大查房》、《宣传版面教育》、《心贴心》、
《第一次注射》、《悉心照护》等9件作品荣获优秀奖。

市长征人民医院

开展主题摄影大赛评审活动

人们由于体力活动的减少和生活水平的提高，体
内积存了越来越多的脂肪。好多人的血脂长期处于较
高的水平，俗称“血稠”。“血稠”的结果就是脂肪一
层层的附着在人们的血管壁上，最后导致动脉硬化，
血管弹性降低，形成心脑血管病。而经常献血， 减
少了体内一部分粘稠的血液，再通过正常的饮水，填
充了血容量，使血液自然稀释，血脂就会随着下降，
也就减轻了动脉硬化的隐患。 （市中心血站供稿）

经常献血可以降低血脂吗？

本报讯（记者 刘 辉）为弘扬社会主义核心价值观，提
高全民文明素质，增强节约意识，倡树文明新风，12月 3
日，民权县卫计委派驻王庄寨镇韩大寺村第一书记胡长春深
入该村，与村两委班子组织全村党员召开民主生活会和移风
易俗动员会。

动员会传达和学习了党的十八届六中全会精神，要求基
层党员充分发挥基层党组织战斗堡垒作用，发挥党员模范带
头作用，以身作则，加强示范引领，营造新风正气，推动基
层乡村移风易俗，宣传精神文明建设，打破陈规陋习，攀比
心理，杜绝办事比排场、比有钱、铺张浪费。此外，党员会
还决定成立移风易俗委员会，制订统一标准，积极推进，力
争改变农村旧风貌，让文明新风在基层落地生根。

民权县卫计委

学习文明新风尚 党员带头树新风


