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资讯关注

本报讯 近日，贵州省卫生健康委、省疾控

局下发《关于成立贵州省结核病诊疗质量控制

中心的通知》，明确贵州省结核病诊疗质量控

制中心（以下简称省结核病质控中心）挂靠贵

阳市公共卫生救治中心。标志着贵州省结核病

诊 疗 质 量 管 理 迈 入 标 准 化 、规 范 化 、同 质 化

发 展的新阶段，将为全省结核病防治工作注入

强劲动力。

据悉，省结核病质控中心将重点开展三方面

工作：一是制定并完善贵州省结核病诊疗质量控

制标准和规范，明确诊疗流程中的关键质控节

点，为各级医疗机构提供统一的诊疗质量“标

尺”；二是组织开展全省结核病诊疗质量监测与

评估，定期对各级定点医疗机构的诊疗行为、病

历质量、实验室检测能力等进行督查指导，及时

发现并整改存在的问题；三是加强全省结核病诊

疗专业人才培养，通过开展学术研讨、技能培训、

病例分享等活动，提升基层医务人员的诊疗水

平，推动优质医疗资源下沉。

作为贵州省结核病防治领域的核心医疗机

构，贵阳市公共卫生救治中心在结核病诊疗、科

研教学、预防控制等方面积累了深厚的技术储

备和丰富的实践经验。此次省结核病质控中心

落户后，中心将全面承担起全省结核病诊疗质

量控制的核心职责，以提升全省结核病诊疗水

平为目标，构建覆盖省、市、县三级结核病诊疗

质量控制体系。

下一步，省结核病质控中心将以标准化建

设为抓手，以同质化服务为目标，不断完善质

控机制、创新质控手段，推动贵州省结核病防

治工作从“以治病为中心”向“以人民健康为中

心”转变，助力全省公共卫生服务体系建设迈

上新台阶。

（贵阳日报融媒体记者 张梅）

本报讯 记者近日从中国红十字基金会嫣然

天使基金（以下简称“嫣然天使基金”）获悉，嫣

然天使基金将于 2025 年 11 月 6 日至 11 月 9 日前

往贵州开展“嫣然天使之旅·贵州行”医疗救助

活动，为贵州地区的唇腭裂患者提供免费唇腭

裂医疗救助手术。

据悉，报名时间即日起至 2025 年 11 月 1 日，

手术时间将于 11 月 6 日（筛查）2025 年 11 月 7 日

—9 日，在贵阳市口腔医院（贵州省贵阳市解放

路 253 号）进行。

据悉，中国红十字基金会嫣然天使基金是

2006 年 11 月 21 日在中国红十字基金会的支持

和管理下设立的，为唇腭裂患者提供全面服务

与支持的专项公益基金。此次救助活动将继续

秉承“让每个孩子都有微笑的权利”的使命，让

更多因消息闭塞、交通不便或经济困难而无法

及时就医的患者获得专业治疗。符合报名条件

的贵州省内唇腭裂患者，嫣然天使基金将为其

承担手术费用。同时，为前来参与筛查的患者

提供交通补助，以减轻患者经济负担。

救助活动将为患者提供多种类型的唇腭裂

修复手术，包括：唇裂初次缝合手术、腭裂初次缝

合手术、二期唇裂修复、二期腭裂修复、腭咽闭合

不全治疗。

有需要救助的唇腭裂患者，可通过以下方式

申请免费医疗救助手术：微信公众号关注“嫣然

天使基金”订阅号，在菜单栏中找到“医疗救

助”——“天使之旅患者招募”，填写相应表单。

填写表单后，嫣然天使基金志愿者将与申请人

取得联系，具体手术时间将根据志愿者的通知

安排。

（贵阳日报融媒体记者 张梅）

“嫣然天使之旅·贵州行”医疗救助活动开启——

患者可通过微信小程序提交申请

本报讯 10 月 15 日，贵阳市第二人民医院

（金阳医院）“963421”服务热线正式开通，作为

一条 24 小时“不打烊”的服务通道，热线以“一

站式解决诉求”为核心，搭建起医患之间高效

联结的“连心桥”，为群众就医体验升级注入新

动能。

据介绍，热线采用“专人专线”服务模式，

所有接线人员均经过严格选拔与培训，为患者

提供微信公众号、小程序等线上平台的操作指

引；解答专家门诊时间、检验报告查询等诊疗

相关信息；指导门诊就诊、出入院手续、医保

报销等流程办理服务；根据患者症状提供初步

分 诊 建 议 ；受 理 各 类 求 助 、投 诉 与 建 议 。 同

时，热线建立“专席责任制”，对无法即时解答

的复杂问题，接线员会详细记录群众需求，第

一时间对接医院相关科室或部门 ，并承诺在

24 小时内予以反馈，形成“接收——处置——

反馈——回访”的闭环服务流程，确保群众诉

求“件件有回音、事事有着落，一次拨号，一跟

到底”。

“963421”24 小时咨询服务热线的开通，是

市二医（金阳医院）延伸服务链条、提升服务

温度的重要尝试。未来 ，医院将根据群众反

馈 更 新 完 善 热 线 服 务 功 能 ，让 这 条“ 声 音 通

道”成为倾听民声、服务民生的重要窗口，为

群众提供更有速度、更有温度、更有精度的医疗

服务。

（贵阳日报融媒体记者 张梅）

市二医（金阳医院）——

开通24小时“963421”服务热线

本报讯 近日，贵州省人民医院呼吸与危

重症医学科、血管甲状腺外科、介入科、骨科、

心血管内科、产科、妇科等多学科联动，依托

贵州省肺栓塞和深静脉血栓防治联盟，开展主

题为“以动制‘静’预防血栓”系列科普活动，

提升公众对静脉血栓栓塞症（VTE）的认知与

防范意识。

“静脉血栓栓塞症（VTE）是一个危及全球的

‘沉默杀手’，是导致医院内非预期死亡的主要

原因之一。也是继缺血性心脏病和卒中之后位

列第三的最常见心血管疾病。预防 VTE，需要

我们每个人动起来。防患于未然，治之于未发，

永远是我们应对这个‘沉默杀手’的上上之策。”

贵州省人民医院呼吸与危重症医学科的张萍医

生说。

张医生介绍，关于基础预防，以动制“静”非

常重要。要记住口诀：能动脚趾不躺平，能站不

坐赢血栓。无论你是卧床还是久坐，这个“血栓

操”都至关重要。用力、缓慢地勾脚和绷脚，每

个动作保持 5—10 秒，每组 10—15 次，每天做

3—4 组。这个小动作，能发挥泵血的大作用，这

个也是我们常说的踝泵运动。

针对短时间需要卧床的病人，张医生提示，

尽早活动是关键。术后或产后，在医生允许下

尽早下床行走。同时，对于办公室的上班族，打

破长时间静坐是最重要的原则，每坐 1 小时，务

必起身活动 5 分钟，去接杯水、伸个懒腰，就能有

效打破血液瘀滞。

同时，要警惕 VTE 的警示信号。要注意单

侧腿部（尤其是左腿）肿胀、疼痛、皮温升高、

发 红 ；突 发 性 呼 吸 困 难 、胸 痛 、咯 血 、心 跳 加

速、晕厥等症状。一旦出现上述症状，尤其是

突发呼吸困难或胸痛，请立即就医，时间就是

生命。绝对不可以按摩或揉捏肿胀的腿部，以

免血栓脱落造成二次伤害，尤其要注意的是，

不能相信偏方，如用药酒擦拭、拔罐、按摩、热

敷等。

（贵阳日报融媒体记者 张梅）

贵州省人民医院多学科携手——

举办系列科普活动 宣传预防血栓知识

本报讯 近日，贵州省人民医院乳腺外科成

功为 13 岁的李琳（化名）切除一个直径达 10cm

的乳腺纤维瘤。

贵州省人民医院乳腺外科专家表示，乳腺纤

维瘤虽常见，但长到这般大小实属罕见。作为

青春期女孩最常见的乳腺良性肿瘤之一，乳腺

纤维瘤通常生长缓慢，恶变概率极低，大多不会

对健康造成严重威胁，可肿块悄无声息长到近

10cm 的情况，在临床诊疗中并不多见，背后的原

因更值得家长和孩子警惕。

专家介绍，乳腺纤维瘤通常无症状，不会引

起患者重视，导致肿块逐渐增大。家长若未能

及时留意孩子的身体变化，或孩子因害羞未及

时主动告知异常，都可能导致肿瘤在未被察觉

的情况下增长。对于家长在日常生活中如何巧

妙关注孩子乳房健康，贵州省人民医院专家建

议，可在日常聊天、关心孩子生活时自然询问，

一旦发现孩子乳房有明显硬块、按压时伴随疼

痛，尤其是单侧乳房比另一侧大很多、不对称情

况明显时，应及时就医。乳腺超声是早期发现

和诊断乳腺问题的有效手段，有助于避免病情

进展。

此外，青春期女孩的“勇敢”也至关重要。

女孩子如发现乳房硬块、月经不规律、乳房持续

疼痛或身体其他异常变化，应第一时间告知父

母。及早就诊，才能避免良性肿瘤对乳房发育

及外观造成影响。

（贵阳日报融媒体记者 张梅）

我省成立结核病诊疗质量控制中心

每年的 10 月 20 日是“世

界骨质疏松日”，今年的主题

是“强肌健骨，重塑活力”。这

个主题非常精准地指出了骨

骼健康的核心——肌肉与骨

骼是一个密不可分的整体，唯

有二者协同强健，我们才能拥

有充满活力的高质量人生。

贵阳市第二人民医院（金

阳医院）骨科医生毕宇表示，临

床上，每天都会遇到因骨折而

痛苦不堪的患者，其根源大多

是一个沉默的“杀手”——骨质

疏松症。“我们的骨骼不是一个

静态的‘支架’，而是一个充满

活力的、不断进行新陈代谢的

生命组织。‘强肌健骨，重塑活

力’不应该只是一句口号，而应

成为我们贯穿一生的健康理

念。”毕医生强调，投资你的骨

骼和肌肉，就是投资你未来的

独立、尊严和活力。无论是 30

岁、50 岁还是 70 岁，从现在开

始行动，都为时不晚。

为什么“强肌”与

“健骨”并举
“很多朋友认为，预防骨

质 疏 松 就 是 补 钙 和 维 生 素

D。 这 没 错 ，但 只 做 对 了 一

半。我们的身体是一个精密

的联动系统。肌肉是骨骼的；

‘守护神’，附着在骨骼上的肌

肉 ，通 过 日 常 活 动 和 体 育 锻

炼，对骨骼产生良性的力学刺

激。这种刺激就像一个持续

的信号，告诉骨骼身体需要变

得 更 强 壮 来 承 受 这 些 负 荷 。

于是，骨骼就会积极地吸收钙

质，增强密度和韧性。反之，

如果肌肉流失、力量不足，这

个信号就会减弱，骨骼便会认

为‘没必要那么强壮’，从而加

速骨量流失。”毕医生说。

“ 肌 少 症 ”与“ 骨 质 疏 松

症”是孪生兄弟，在老年人中，

肌肉流失（肌少症）和骨质流

失（骨质疏松症）常常同时发

生，相互加剧，形成“肌骨综合

征”。一个步履蹒跚、四肢纤

细的老人，既是骨折的高危人

群，也是摔倒的高危人群。肌

肉无力导致容易摔倒，骨质脆

弱导致一摔就骨折，这是一个

可怕的恶性循环。“强肌”是为

了更好地“健骨”，“健骨”是为

了支撑“强肌”后的运动，最终

目标是为了“重塑活力”，让我

们在任何年龄都能行动自如，

享受生活。

收下这份“强肌

健骨”指南
光有理论不够，关键在于

行动。毕医生提供了一份简

单易行的“强肌健骨”规划书：

首先，双管齐下，打好地

基。骨骼最爱的含钙食物有：

牛奶、豆制品、深绿色蔬菜（如

西兰花、菠菜）、坚果，这些都

是优质来源。建议每日钙摄

入量为 800—1000 毫克，绝经

后 的 妇 女 和 老 年 人 可 增 至

1000—1200 毫克。维生素 D：

它是钙的“搬运工”。除了适

量晒太阳，可多吃海鱼、蛋黄、

肝脏，或遵医嘱补充维生素 D

制剂。

同时，蛋白质是肌肉合成

的原料。确保每日摄入足量的

瘦肉、鱼、虾、鸡蛋、奶制品和豆

类，能保证优质蛋白的摄入。

很多老年人因牙口不好或观念

问题，蛋白质摄入严重不足，这

是导致肌少症的重要原因。

另外，运动也是必须的，

毕医生给出一个公式：负重运

动+抗阻运动=强肌健骨。其

中，负重运动主要健骨，在运

动中，骨骼需要承受身体的重

量，可以通过快走、慢跑、跳

舞、爬楼梯、太极拳等运动来

完成。对于年纪较大或已有

骨质疏松的人，快走和太极是

安全又有效的选择。

而抗阻运动主要强肌，是

通过对抗外力来增强肌肉力

量。可以使用弹力带、举小哑

铃、坐位抬腿、靠墙静蹲等运

动来完成。这些运动可以在

家中轻松完成。建议每周进

行 2 到 3 次抗阻训练。

毕医生提醒，开始任何新

的运动计划前，特别是已确诊

骨质疏松或有关节问题的朋

友，请先咨询医生或康复师。

打破“骨质疏松”

的误区
骨质疏松在早期几乎没

有症状，很多人都是在发生骨

折后才被诊断。因此，主动筛

查至关重要。

可以选择自行风险评估

或是骨密度检测，其中双能 X

线吸收检测法（DXA）是诊断

骨质疏松的“金标准”。毕医

生建议以下人群进行主动检

测：所有 65 岁以上女性和 70

岁以上男性；有骨折史、骨质

疏松家族史的人；存在吸烟、

过量饮酒、长期使用激素等风

险因素的年轻人。

针 对 一 些 关 于“ 骨 质 疏

松”的常见误区，毕医生也进

行了提示。

误区一：“老了骨头脆很

正常，没必要治。”毕医生解

释，骨质疏松是一种可防、可

治的疾病。治疗不仅能降低

骨 折 风 险 ，还 能 显 著 减 轻 骨

痛 ，改 善 姿 势 ，提 升 生 活 质

量。把它当作“正常衰老”而

放任不管，是对生活质量的巨

大牺牲。

误区二：“补钙会得肾结

石。”在医生指导下，通过饮食

和适量补充剂补钙是安全的。

肾结石的形成原因复杂，与代

谢、饮水少等因素关系更大。

误区三：“我已经骨质疏

松了，不能运动，怕骨折。”在

专业指导下进行安全、适当的

运动，是治疗的一部分。不运

动只会让肌肉和骨骼更快地

流失，陷入更危险的境地。

贵阳日报融媒体记者 张梅

跌倒 ，这 个 看 似 平 常 的

“小意外”，却可能成为老年

人健康的重大威胁。很多人

以 为 跌 倒 是 偶 然 ，但 实 际

上，平衡能力、肌肉力量、视

力听力等机能的逐渐衰退才

是根本原因。维护和提升身

体 功 能 ，是 预 防 跌 倒 的 根 本

措施。

重在强化主动防护
通过科学训练和生活干

预，可以有效延缓衰退，降低

风险。

平衡训练：降低失衡风险
平衡能力下降是跌倒的

主要内在因素。建议每周进

行 3 至 5 次平衡训练，每次 15

至 20 分钟。常见方式有单腿

站立、足跟走与足尖走、坐姿

起身。这些动作能增强稳定

性与协调性。训练时要注意

选择安全环境，旁边有人陪同

或有扶手可借力，避免在疲劳

或身体不适时进行。

肌肉力量：增强支撑能力
肌肉流失是老年人下肢

力量下降的主要原因，而下肢

力量不足会直接导致行走不

稳、起身困难。靠墙静蹲、台

阶训练和弹力带训练都是有

效方式，可锻炼大腿和臀部力

量，改善支撑能力。同时应注

意营养，保证每天每公斤体重

1.2 至 1.5 克蛋白质摄入，如鸡

蛋、牛奶、鱼肉等，为肌肉合成

提供原料，避免过度节食导致

营养不良。

感官保护：减少感知偏差
视力 、听 力 等 感 官 功 能

衰 退 会 增 加 老 年 人 跌 倒 风

险 。 视 力 方 面 应 定 期 检 查 ，

及时矫治老花、白内障，佩戴

合 适 眼 镜 ，避 免 在 过 强 或 过

暗 光 线 下 活 动 ，起 夜 时 保 持

光线柔和充足。听力下降需

佩 戴 助 听 器 ，确 保 感 知 环 境

声音；与家人交流时，放缓语

速，发音清晰，避免在嘈杂环

境中对话。

细节决定安全
不良生活习惯常是诱发跌

倒的“导火索”。通过调整生活

习惯，我们可以进一步降低跌

倒概率。穿着：衣物长度适中，

避免拖地；鞋子防滑合脚，不穿

高跟鞋、松垮拖鞋。建议居家

穿防滑拖鞋，外出选择深纹运

动鞋。行动：遵循“慢”字诀。

起 身 应 分 为 卧 — 坐（停 30

秒）—站（停 30 秒）—行走，以

防体位性低血压。上下楼时紧

握扶手，不跨越台阶，不看手

机。携物宜用双肩包或推车，

保持双手平衡。用药：部分药

物会引起头晕、乏力或低血压，

应在医生指导下服用并定期复

查。若出现不适，要减少单独

活动，避免独自上下楼。

跌倒后的科学应对
即使做好了 预 防 ，跌 倒

仍 可 能 发 生 。 此 时 科 学 处

理 尤 为 关 键 。 首 先 保 持 冷

静 ，不 要 急 于 搀 扶 起 身 ，观

察 伤 情 为 先 。 若 意 识 清 醒

且 无 明 显 疼 痛 ，可 在 协 助 下

按“ 侧 卧 — 坐 起 — 站 立 ”顺

序 慢 慢 起 身 。 若 过 程 中 有

不 适 ，应 立 即 停 止 。 如 出 现

髋 部 或 腰 部 剧 痛 、无 法 活

动 、意 识 模 糊 或 呕 吐 ，应 立

即 拨 打 120，避 免 随 意 移 动

患 者 ，同 时 保 持 呼 吸 通 畅 。

即 便 看 似 无 碍 ，也 应 就 医 排

查 隐 性 损 伤 ，分 析 原 因 以 改

进预防措施。

老年人防摔不是单一环

节，而是身体训练、感官保护、

行为习惯和应急处理的“四位

一体”。家人应定期排查居家

隐 患 ，陪 伴 老 人 进 行 适 量 训

练，关注身心健康，将防摔意

识融入生活细节，共同为老人

营造一个安全、有尊严的居家

生活环境。

王惠东 吴玉杰

入 秋 后 ，人 体 容 易 出 现 秋

乏。中医认为，秋主燥，燥热耗气

伤阴，气虚则四肢无力、神疲懒

言，阴虚则口干、咽干，因为人体

在夏季损耗的阴津未恢复，阴津

阳气皆不足，故易出现疲乏。该

如何缓解秋乏？

饮食调理。气虚型秋乏表现

为乏力、气短、出虚汗、越困越睡

不着觉，推荐食用黄芪、黄精、西

洋参以及山药等补气食物。痰湿

型秋乏表现为皮肤偏油腻、腹型

肥胖、大便不清爽、下午困倦，推

荐食用枇杷、萝卜、陈皮、茯苓等

健脾化湿的食材或者药材。

睡“子午觉”。在11点到13点

之间，可以小憩 15—20 分钟，可以

起到缓解大脑疲劳、改善秋乏作用。

成人可以按摩太渊穴和神门

穴。太渊穴位于手腕前区，桡骨

茎突与舟状骨之间，拇长展肌腱

尺侧凹陷中；神门穴位于腕部，腕

掌侧横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱

的桡侧凹陷处。用一只手的食指

和拇指在这两个穴位上轻轻地按

揉，感觉到手腕有酸麻胀痛，按揉

3—5 分钟之后再换对侧手。

3 个小方法可以缓解孩子秋

乏：耳为宗脉之所聚，用手指轻轻

揉搓孩子的耳根；用食指放在耳尖

下三角窝的位置进行点按，超过10

次即可；先用拇指和食指按揉耳垂

10 次以上，再向下提拉耳垂，达到

耳垂发热为止。不推荐孩子饮用

更多功能性的提神饮料，因为这些

饮料大部分都含有咖啡因，大量服

用咖啡因，可能会导致孩子睡眠障

碍、注意力不集中，还容易影响孩

子神经和骨骼发育。

许云

专家提醒：

别忽视“青春期”这些信号
保健

中医这样应对秋乏

■ 相关阅读

从细节入手防止老人跌倒

“世界骨质疏松日”——

强肌健骨 重塑活力


