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库尔勒市第一人民医院加入自治区创伤急救专科联盟签约及授牌仪式现场。

为持续健全三级急危重症
救治体系，推进创伤急救“五
大中心”标准化、规范化建设，
推动区域医疗同质化发展，筑
牢南疆急危重症救治屏障，11
月 2 日，自治区创伤急救专科
联盟会议在库尔勒市医共体
第一人民医院院区召开，库尔
勒市医共体第一人民医院院
区正式成为自治区创伤急救
专科联盟成员单位，标志着医
院创伤急救规范化建设、区域
综合救治能力迈上新台阶，为
紧急医疗救治增添一条高效
的“生命快车道”。

会议现场，医院党委副书
记 、院 长 朱 益 华 对 新 疆 医 科
大学第一附属医院谢增如教
授一行的莅临指导表示热烈
欢 迎 与 衷 心 感 谢 。 他 表 示 ，
创伤急救是急危重症救治体
系 的 核 心 关 键 ，加 入 自 治 区
创 伤 急 救 专 科 联 盟 ，是 医 院
补 齐 创 伤 学 科 短 板 、提 升 综
合救治水平的重要契机。未
来 ，医 院 将 依 托 联 盟 优 质 资
源 ，持 续 强 化 多 学 科 协 作 机
制，优化院前、院内一体化创
伤 救 治 流 程 ，畅 通 急 救 绿 色
通道，以标准化诊疗、规范化
管 理 ，全 力 守 护 辖 区 各 族 群
众的生命健康。

新疆医科大学第一附属医
院创伤科名誉主任谢增如教

授说：“自治区创伤急救专科
联盟聚焦全疆创伤急救高质
量发展，着力构建上下联动、
协同高效、规范统一的三级创
伤救治网络，通过标准化质控
管理、人才梯队培育、优质技
术下沉，持续提升区域创伤救
治水平，降低严重创伤患者病
死率与致残率。他表示，库尔

勒区位辐射优势显著，是南疆
创伤急救体系建设的重要支
点，希望库尔勒市第一人民医
院以此次联盟合作为契机，压
实创伤中心建设任务，健全多
学科协同救治模式，深度融入
联盟诊疗网络，切实把优质医
疗资源转化为服务百姓的民
生实效。”

会议现场举行签约授牌
仪 式 ，双 方 正 式 签 订 合 作 协
议 ，为 医 院 授 予 联 盟 成 员 单
位 牌 匾 ，进 一 步 打 通 了 医 院
与上级优质医疗资源的协作
通 道 ，为 学 科 共 建 、技 术 共
享 、质 量 同 质 化 发 展 提 供 有
力 支 撑 。 随 后 ，谢 增 如 教 授
开 展《创 伤 中 心 建 设 和 质 量

评估》专题授课，围绕创伤中
心建设标准、运行管理、建设
难点及典型手术案例进行细
致讲解，内容贴合临床实际，
有效提升医护人员规范化救
治能 力 。 课 后 ，专 家 组 深 入
医院急诊医学科、骨科·神经
外 科 实 地 调 研 ，针 对 学 科 建
设 、急 救 流 程 优 化 等 工 作 给
予现场指导。

据了解，创伤救治是紧急
医疗救援体系的核心环节，直
接关系到群众生命健康与生
命安全。创伤中心是国家卫
生健康委重点推进的急诊急
救“五大中心”核心板块之一，
也是衡量区域急危重症救治
水平、公共卫生应急保障能力
的重要标尺。此次成功加入
自治区创伤急救专科联盟，是
库尔勒市第一人民医院健全
急危重症救治体系、推动创伤
专科高质量发展的重要里程
碑。下一步，库尔勒市医共体
第一人民医院院区将借力联
盟平台、凝聚共建合力，对标
前沿诊疗理念、技术规范与管
理模式，持续打磨创伤急救链
条，做实多学科协同救治，织
密织牢区域创伤急救网络，聚
力提升严重创伤综合救治能
力，以硬核急救实力守护各族
群众生命防线。
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区域急救能力再升级 以“医”力筑牢生命防线

11月8日是“早睡日”，取
“11点睡、睡够8小时”之意，倡
导公众在晚 11点前入睡。然
而，不少上班族并非不想早
睡，而是躺下后脑子停不下
来。乌鲁木齐市友谊医院心
身（睡眠）医学科主任乐卫国
在门诊中发现，因入睡困难前
来就诊的上班族有一个共同
点：睡前刷手机越刷越清醒，
躺下后反复回放白天没做完
的工作和说错的话，越想睡越
焦虑。

“很多人以为疗愈需要大
动干戈，请假去旅行，或者花
大价钱上课。但门诊里真正
能坚持下来的改变，往往从最
小的动作开始。”乐卫国说。

他接诊过一位 30岁出头
的上班族，睡前习惯性刷手
机，入睡常常要一个多小时。
乐卫国没有开出复杂的“处
方”，只建议她做两件小事：睡
前把手机屏幕朝下扣在桌上，
发呆 5分钟；然后对自己说一
句“今天已经尽力了，没做完
的明天再说”。两周后复诊，
她告诉乐卫国，入睡时间缩短
到了 20多分钟。“不是那两句
话有什么魔力，而是她第一次

允许自己‘停下来’。”
乐卫国解释，微习惯的

关键不是单次做多久，而是
每天都能做到。他总结了 7
个可以随手嵌入日常的“心
理微习惯”，每个只需 5 分
钟：焦虑上来时，闭眼做 5 分
钟深呼吸，只感受气流进出，
不评判、不跟随；睡前写下 3
件值得感恩的小事，把注意
力 从“ 缺 什 么 ”挪 到“ 有 什
么”；每天给手机 5 分钟“留
白时间”，扣下屏幕，看看窗
外的云；双手交叉抱住自己，
轻轻拍拍肩膀，对自己说一
句“辛苦啦”；专心喝一杯温
水，感受温度从杯壁传到掌
心、从喉咙滑到胃里；睡前只
读两页温柔的文字，不思考、
不总结；用 5分钟原谅今天的

“不完美”，把没做完的事留
给明天。

“早睡日不是一句口号，
它需要具体的动作来接住。”
乐卫国提醒，如果睡眠问题持
续超过两周，并明显影响白天
的工作和生活，单纯靠自我调
节不够，应及时到医院的心身
（睡眠）专科进行评估。

（据《乌鲁木齐晚报》）
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□新华社记者 田晓航 帅才

11月 7日迎来冬季的第一
个节气“立冬”，不少医院在这
一天举办一年一度的膏方节
活动。

秋冬均是进补时节，为何
膏方调补常选在立冬到来时
启动？

中国中医科学院西苑医院
肺病科主任樊茂蓉介绍，从中
医理论看，秋季天气转凉，养生
重在润燥护肺，而立冬后阳气
潜藏、万物闭藏，养生重点转向
固护正气、调补脏腑，因此，立
冬可视为冬令膏方调补的适宜
启动窗口。

作为冬令进补的手段之
一，膏方调补强调“冬藏精”，而
调养之法，又当因地制宜。

“我国南北膏方调补思路
有别。”樊茂蓉说，北方冬季寒
冷干燥，宜重视防寒保暖、益气
养阴、润肺防燥；南方部分地区
湿冷明显，则需兼顾温阳散寒、
健脾祛湿。

膏方调补也并非人人适
宜。西苑医院肺病科主任医师

崔云说，希望改善体质、增强抗
病能力者，亚健康人群，慢性病
患者，这三类人群适合膏方调
补；具体何时服用、如何选方，
需经中医辨证后确定。

顺应冬藏、固护正气、寒温
适度、辨证调养，是立冬时节养
生防病的总原则。气象预测表
明，今年立冬我国大部分地区
气温接近常年同期到偏高，但
仍有阶段性冷空气活动。崔云
提醒，此时养生既要注意气温
变化，也不能一味强调温补。

具体到膏方调补而言，今
年立冬应该注意什么？和冬至
又有何不同？

以调治呼吸道疾病的膏
方为例，上海中医药大学附属
曙光医院肺病科主任张炜解
释说，不同于冬至阴极阳生、
重在峻补填精，立冬服用呼吸
膏方，核心原则是敛肺固本、
平缓过渡，以养护肺气、固卫
御邪为先，补而不壅为度。

“今年立冬冷暖起伏大，温
燥与寒邪交替迅速，是呼吸道
慢病波动高发时段。”张炜提
醒，此时服用膏方，配伍应以甘

润清宣为主；服药宜从小剂量
起步，密切观察咽痒、咳痰、口
干、舌燥等情况，津液不足的人
群更宜服用和缓的膏方。

“今年膏方门诊出现明显
年轻化趋势，上班族、亚健康年
轻人占比已超 40%。”湖南省康
复医院副院长张件云在门诊中
发现，不少年轻人长期熬夜、久
坐，虽然没有器质性病变，却常
感疲惫难恢复、睡眠浅、情绪烦
躁、脾胃虚弱。

为此，湖南省康复医院结
合立冬节气特点，设计了适配
年轻群体的平和膏方，重在
调气机、固精气，包括适合容
易 疲 惫 、心 慌 失 眠 、情 绪 紧
绷、胃口差人群的健脾宁心
膏，以及适合身体沉重、头油
脱发、畏寒、代谢偏弱者的化
湿养精膏。

“膏方无需煎煮、方便携
带、口感好，有利于坚持服用，
在当下快节奏的生活中颇受年
轻人欢迎。”张件云也特别提
醒，膏方重在调理，绝非盲目进
补，应注意辨证后按需服用。
（据新华社北京11月6日电）

立冬冷暖起伏，膏方调补贵在平和


