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随着冬季冰雪运动热潮
涌来，乌鲁木齐市民纷纷走进
滑雪场，在畅享速度与激情的
同时，也面临严寒环境与高
强度运动叠加带来的健康挑
战——寒邪侵袭成为不少滑
雪爱好者的“隐形威胁”。近
日，自治区康复医院中医康复
科医生杨茜结合中医理论与
临床实践，为冰雪运动爱好者
送上一份实用“抗寒锦囊”。

“滑雪场气温低、风力大，
寒邪易从毛孔侵入人体，导致
气血凝滞，引发关节疼痛、肌
肉僵硬等问题，若长期忽视，
还可能埋下风湿、关节炎等
病根。”杨茜指出，运动出汗
后毛孔张开，此时更易受寒邪
侵袭，尤其膝关节、踝关节和
颈部 等 高 频 活 动 部 位 需 重
点防护。

针对滑雪运动的特殊性，
杨茜提出分阶段的中医调理
建议：

运动前，可艾灸足三里、
大椎等穴位，每次 10—15 分
钟，激发阳气、增强抗寒能力；
也可适量饮用生姜红枣茶、红
糖桂圆汤等温热饮品，暖胃驱
寒，避免空腹或饮用冷饮后立
即运动。

运动中，除做好常规保暖
外，应避免长时间保持同一
姿势，建议每隔 1 小时适当休
息，活动关节、揉搓肌肉，促
进气血畅通。如出现肢体麻
木、关节隐痛等症状，应立即
停止运动，及时保暖，防止寒
邪深入。

运动后，是驱寒的关键阶
段。杨茜提醒，滑雪结束后不
可立即洗冷水澡，应先用温水

擦拭，待毛孔收缩后再以 40℃
左右热水淋浴；还可选用艾
叶、红花、生姜等药材煮水泡
脚，15—20 分钟为宜，有助通
络散寒、缓解疲劳。如有关节
不适，可配合红花油、活络油
等中药制剂轻柔按摩，促进
局部循环。

“冬季运动讲究‘防寒固
阳’。”杨茜总结，“爱好者应结
合自身体质灵活调整防护方
案。虚寒体质者可适当增加
艾灸频率，湿热体质者则需
控制温热饮品的摄入，可搭
配陈皮、荷叶等清热祛湿的
食材。”她强调，只有将科学
的中医调理与有效的运动防
护相结合，才能在尽情享受冰
雪乐趣的同时，真正实现“冬
练不伤身”。

（据《乌鲁木齐晚报》）
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中医给您送上“抗寒锦囊”

孩子突然高烧、流涕不
止，浑身酸痛得直哭闹，可流
感检测结果却是“阴性”——
进入流感季，这样的困惑让
不少家长既焦虑又纠结：这
种情况到底要不要吃奥司他
韦？感染超过 48 小时再用药
还有效果吗？近日，针对这
些热点问题，记者采访了北
京儿童医院新疆医院（自治
区儿童医院）呼吸科副主任
马兰红。

“流感检测阴性，不代表
一定没感染。”马兰红开门见
山点出关键，很多家长误以
为检测结果是“金标准”，实
则不然。流感抗原检测的窗

口期很短，感染早期或恢复
期病毒载量低时，都可能查
不出来；即便做核酸检测，也
会因取样方式、病毒浓度等
因素出现“假阴性”。

这就给家长出了难题：孩
子明明有高热、肌肉酸痛这些
典型流感症状，检测却显示正
常，到底该不该用药？要知
道，奥司他韦等抗流感病毒药
物的“黄金治疗时间”是发病
48 小时内，一旦错过，效果会
明显下降。

马兰红给出明确建议：医
生会综合判断，而非单看检
测报告。诊断时会重点结合
三个维度——是否处于流感

流行季节、患者是否有高热
等典型症状、是否有流感患
者接触史，再搭配血常规中
淋巴细胞、中性粒细胞等指
标，来判断是否属于疑似流
感病例。

“即便检测结果为阴性，
只要综合评估后高度怀疑流
感，就建议服用奥司他韦。”
马兰红解释，这类药物不仅
能治疗流感，对密切接触者
还能起到预防作用，整体利
大于弊。

关于用药时机，马兰红强
调，48 小时内用药效果最佳，
超 过 两 天 后 效 果 会 逐 渐 下
降，但并非完全无效，具体需

遵医嘱。家长更要警惕用药
后的“信号”：如果孩子服用
奥司他韦 3 天后体温仍未恢
复正常，或出现症状加重，必
须及时复诊，排查是否合并
细菌感染、肺炎或其他病毒
感染。

除了抗病毒治疗，对症护
理同样重要。马兰红提醒，
退烧药要按时间间隔服用，
避免过量或频繁用药；同时
要保证孩子充足休息和水分
摄入，“免疫功能的恢复是对
抗病毒的关键，休息不好可
能引发下呼吸道感染、脑病
等并发症。”

对于家长最关心的重症

识别和预防问题，马兰红提
醒，若孩子出现高热不退、精
神萎靡、呼吸困难、嘴唇发青
等症状，尤其是呼吸明显加
快时，属于重症迹象，需立即
就医。

预防方面，她建议“双管
齐下”：主动预防优先接种流
感疫苗，有条件的儿童建议
每年接种；日常防护方面，流
感 季 ，勤 洗 手 、科 学 佩 戴 口
罩，避免带低龄孩子前往通
风不畅、人群密集场所及室
内场所，避免交叉感染，同时
通过饮食、运动、作息调整增
强自身免疫力。

（据《乌鲁木齐晚报》）
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奥司他韦，吃还是不吃？

为深入践行“以患者为中

心”的服务理念，以党建引领

医疗服务质量提升，不断提高

患者就医满意度，11 月 25 日，

库尔勒市医共体中医医院院

区举办以党建引领医疗服务

提升专题培训会。医院党委

书记与护理部主任授课，从战

略引领到实践落地形成完整

闭环，课目兼具思想高度与实

践价值，为全院护理团队“充

电赋能”，彰显了党建工作与

医疗业务深度融合的成效。

以党建为舵 锚定“满意

度”核心发展方向

“党建引领是医院发展的

根本保证，患者满意度则是医

疗服务的‘试金石’与‘生命线’。”

医院党委书记刁炜以党建为切

入点，阐释了二者的内在联系，

明确党建在服务升级中的核心

作用。他强调，医疗服务的本

质是人文关怀，党组织的战斗

堡垒作用与党员的先锋模范作

用是其坚实支撑，患者满意度

则是党建引领下医者初心的体

现。培训要求，医院各党支部

要将服务提升作为党建重点

任务，以党建引领科室业务发

展；党员医护要率先垂范，推

动服务评价从“单一”向“综合”

转变。同时聚焦患者急难愁

盼，优化预约、诊疗等全流程服

务，将党建政治优势转化为民

生实效，让服务理念内化于心、

外化于行。

以党建铸魂 用职业素养

筑牢服务根基

护理部主任热依拉·热木提

拉则聚焦实操，以“医者仁心”为核

心，从着装、礼仪、品质、关怀四方

面明确服务标准，搭建“党建+服

务”实践框架。“护理的温度源于

党建引领的责任与初心。”她结合

党员先锋岗案例，分享服务经验，

号召全体医护人员做有温度的护

理人，让人文关怀融入每一次服务

中，让党旗在岗位一线高高飘扬。

以党建聚力 用优质服务

塑造医院新形象

培训引发强烈共鸣。参加

培训的护士们纷纷表示，将以党

员为榜样，从每一个细节处提升

服务质量和水平。下一步，医院

各党支部将深化党建与服务融

合，发挥党员先锋模范作用，带

动提升服务质量，塑造“技术

硬、服务暖、口碑好”的医院新

形象，用党建成效提升患者满

意度。 （文/孙雪勤）
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