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健
康

健康视点

本报讯 通讯员吾拉恩·巴合提努
尔、马丽报道：7月21日，在呼图壁县总
医院园户村镇分院，前来就诊的村民络
绎不绝。村民安童慧刚做完刮痧治疗，
60元的费用医保报销了50元。“没想到
在家门口就能享受中医治疗，还能报
销，真是省心省钱又方便。”安童慧高兴
地说。

这一变化得益于昌吉州今年推行
的中医适宜技术门诊治疗医保支付政
策。自 6 月 5 日起，呼图壁县将针刺、灸
法、推拿等中医治疗纳入医保报销范
围，村民在基层卫生院治疗颈椎病、腰
椎间盘突出症、腰肌劳损、急性腰扭伤、
肩周炎、膝关节炎6种疾病时，单日可报
销 50 元，每年最多可享受 3 个疗程、每
疗程7天的医保补贴。

“以前村民觉得中医见效慢，现在

政策支持、设备齐全，大家越来越认可
了。”呼图壁县总医院园户村镇分院执
行院长代苗苗介绍，近年来，呼图壁县
总医院为基层医生开展了系统化中医
技术培训，并配齐了火罐、艾灸仪等设
备，中医诊疗质量明显提升。

呼图壁县医疗保障局将全力保障
此项政策顺利实施，进一步加强对定点
医疗机构的医保监管，规范中医适宜技
术的诊疗行为，确保医保基金安全。同
时，鼓励医疗机构开展中医适宜技术服
务，为群众提供多元化、个性化的医疗
服务，让中医药更好地造福群众。

随着基层中医药服务能力提升，越
来越多的村民选择就近就医，“小病不
出村、大病不出县”的就医格局正逐步
形成，真正让群众在家门口享受到医保
政策红利。

今年 8 月 8 日，是我国第 17 个
“全民健身日”。近年来，随着健康
观念的普及，越来越多的人开始关
注自身健康，积极投身到健身活动
中。然而，在全民健身的热潮下，如
何科学健身成为大家关注的焦点。
近日，记者就此采访了新疆医科大
学第一附属医院昌吉分院健康管
理中心健康体检科主任张欣。

健身益处多

张欣介绍，健身对身体健康有
着诸多重要意义。从生理层面来
看，首先能提高心肺功能，有氧运
动可增强心肺功能，降低患心血管
疾病和呼吸系统疾病的风险。比如
常见的跑步、游泳等运动，能让心
脏更有力地泵血，肺部更高效地进
行气体交换。其次，力量训练可以
增强肌肉和骨骼，减少骨质疏松和
骨折的风险。同时，适量运动可以
帮助改善睡眠质量，提高入睡速度
和深度。从心理层面而言，运动可
以释放身体内的内啡肽，有助于缓
解压力和焦虑。

为何要重视健身

“在临床上，我们能明显看到缺
乏运动带来的健康问题。”张欣说，
很多人因为工作原因，长时间坐着，
缺乏身体活动。这种生活方式导致
肥胖人群增加，而肥胖又会引发一
系列代谢性疾病，如糖尿病、高血脂
等。同时，心血管疾病的发病年龄也
逐渐趋于年轻化，这与缺乏运动、不
良的生活习惯密切相关。

以糖尿病为例，有研究显示，
每周坚持 150 分钟中等强度的运
动，糖尿病的发生率可降低26%，心
血管疾病风险降低33%。运动是糖
尿病防治的“五驾马车”（饮食、运
动、药物、自我检测、教育）之一。对
于心血管疾病，每天增加 1 小时轻
度体力活动，心血管风险可降低
10%。而在康复医学领域，运动是治
疗抑郁症、老年肌少症、运动损伤
的最有效方式。在肿瘤治疗上，运
动可通过促进人体释放抗癌因子
抑制肿瘤生长，降低多种癌症的发
病风险和死亡率。

“运动不仅是一种积极的生活方
式，更是‘花钱最少、防病最多’的治疗
方式。”张欣强调，医学界和体育界都一
致认为，运动作为一种疗法，可以发挥
更为积极的防治作用。个人通过运动主
动增强自身体质，达到防病、治病目的，
其医学价值并不低于药物和手术治疗，
可成为继药物和手术之后的第三大健
康促进与医疗手段。

那么，如何科学健身？张欣针对各年
龄段给出以下建议。

老年人：安全第一 循序渐进

随着年龄的增长，老年人身体机能
逐渐衰退。张欣建议，老年人适合的运
动类型，首先是有氧运动。如散步，每天
坚持30分钟以上，步伐适中，既能活动
全身关节，又不会给身体造成太大负
担；快走在散步基础上适当提速，多数
老年人也能轻松驾驭；游泳借助水的浮
力减轻关节压力，尤其适合膝关节、髋
关节不好的人群，还能锻炼全身肌肉。

其次是力量训练，可延缓肌肉流
失。如靠墙静蹲，背靠墙壁，双脚与肩同
宽，下蹲至大腿与地面平行并保持，能
锻炼腿部肌肉；使用小重量哑铃进行手
臂训练，如坐姿哑铃弯举、哑铃侧平举

等，可锻炼手臂和肩部肌肉；弹力带也
可用于全身多部位的拉伸练习。

再者是柔韧性训练，有助于提高关
节活动范围，减少因关节僵硬导致的摔
倒风险。如太极拳，动作缓慢、柔和，注
重身体协调性与呼吸配合，不仅能增强
柔韧性，还能修身养性，缓解精神压力。
另外，八段锦、五禽戏等中国传统身心
运动也很适合老年人，其动作平缓，柔
中带刚，可以提高老年人的心肺功能和
平衡能力。

在锻炼时，老年人要循序渐进，把
控强度，从低强度、短时间的运动开始，
随着身体适应能力提升，再逐步增加强
度和时长。运动时要密切关注心率，一
般来说，运动心率不宜超过 110 次/分
钟。若出现呼吸急促、头晕、胸痛等不适
症状，应立即停止运动，并及时就医。同
时，重视热身与放松，选择合适的运动
装备，定期体检，遵医嘱运动。

中年人：全面锻炼 注重平衡

中年人通常工作和生活压力较大，
但仍需重视健身。张欣表示，中年人进行
健身，一方面能缓解压力，改善心理状
态；另一方面能预防慢性疾病的发生。

在运动方式上，中年人应追求全面

锻炼。有氧运动方面，可选择跑步、
骑自行车、有氧操等，每周进行至少
150 分钟的中等强度有氧运动，能
有效提升心肺功能，降低心血管疾
病风险。力量训练也不可或缺，可使
用器械进行全身肌肉的锻炼，包括
胸、背、腹、腿等部位，有助于增加肌
肉量，提高基础代谢率，预防肌肉流
失和肥胖。同时，不要忽视柔韧性训
练，如瑜伽、普拉提等，能帮助保持
关节的灵活性，减少肌肉拉伤的风
险。

此外，中年人在健身时要注意
合理安排时间，避免过度疲劳。由于
工作繁忙，可利用碎片化时间进行
锻炼。如在办公室进行简单的伸展
运动，下班后进行30分钟至1小时
的集中锻炼。

学生：增强体质 助力成长

健身对学生成长发育至关重
要。张欣说，学生正处于身体快速生
长发育阶段，适当的运动能促进骨
骼生长，增强体质，提高免疫力。同
时，运动还能缓解学习压力，提高学
习效率。

在学校，学生应积极参与体育
课和课间活动，如课间操、跑步等。
体育课上，通过各种体育项目的学
习，如篮球、足球、排球等球类运动，
锻炼学生的团队协作能力和身体素
质；田径项目如短跑、长跑、跳远等，
有助于提高学生的速度、耐力和爆
发力。放学后，学生可根据自己的兴
趣爱好选择运动方式，如跳绳、踢毽
子、骑自行车等。

需要注意的是，学生在运动时
要做好防护措施，避免运动损伤。家
长和学校要引导学生养成良好的运
动习惯，保证每周有足够的运动时
间。同时，要关注学生的身体反应，
如出现疲劳、疼痛等不适症状，应适
当调整运动强度和方式。

张欣最后强调，全民健身是一
项长期的事业，需要每个人的积极
参与。在健身过程中，大家要遵循科
学的方法，根据自身年龄、身体状况
选择合适的运动方式和强度，才能
真正享受到运动带来的健康和
快乐。

本报讯 通讯员马晓蕊、马锐
报道：近日，新疆医科大学第一附
属医院昌吉分院举办肺结节诊治
新进展学习班，院内外多学科医学
专家联合授课，昌吉及周边县市的
200余名学员参加学习。

此次学习班的举办，是该院
“立足昌吉 辐射周边”战略的延
伸，以新疆医科大学第一附属医院
优质医疗资源为依托，推动昌吉区
域医疗同质化发展，为患者提供更
加规范化、个体化的诊疗方案，让
昌吉地区广大患者受益。

本报讯 通讯员王淅报道：7
月28日，昌吉市人民医院产科获评
昌吉州2024年临床重点专科。

该院产科作为昌吉市危重孕
产妇救治中心及爱婴医院，整合预
防保健、高危妊娠管理、舒适化分
娩、新生儿护理、科研教学五大核
心板块，构建“一站式”孕产妇服务
体系。该院率先在全州开展臀位外
倒转术、自制宫腔止血球囊、产钳
助产及子痫前期风险预测技术等，
显著降低剖宫产率及产后出血风
险。同时，该院建立高危妊娠多学
科协作机制，针对羊水栓塞、产后
大出血等患者，产科联合麻醉科、
儿科、重症医学科等科室快速响
应，实现“黄金10分钟”高效救治。
近3年危重症抢救成功率100%。

近五年来，该院产科聚焦高危
妊娠预警、基因预测和产后出血等
前沿领域，成功申报并举办自治区
级继续医学教育项目 4 项。获批庭
州英才骨干项目 1 项，获得自治区
总工会“五小”群众性优秀创新成
果奖。获批昌吉州科研立项6项，昌
吉市科研立项1项。

本报讯 通讯员张海燕、马乐
彤报道：8月4日，阜康市医共体总
医院的医务人员走进阜康市社会
福利中心和九运街镇黄土梁南中
心村，开展义诊活动。

此次活动旨在为老年人提供
专业医疗服务，帮助他们及时了解
自身健康状况。活动现场，医务人
员为前来就诊的老人进行检查，包
括量血压、测血糖、心肺听诊等基
础项目。医生还结合当地常见疾病
和老人身体状况，为他们制定个性
化的健康管理方案。

中医科医生还充分发挥中医
特色优势，为受睡眠障碍困扰的老
人实施耳穴按压治疗。医务人员围
绕老年人高发的高血压、糖尿病、
心血管疾病等，进行全方位科普，
引导大家养成良好的生活习惯，增
强自我保健意识。

本次义诊活动不仅为老人们
送去了健康关怀，也进一步弘扬了
尊老、敬老、爱老的传统美德。阜康
市医共体总医院市人民医院院区
副院长许江龙表示，医院将继续组
织此类公益活动，不断加大对特殊
群体的医疗帮扶力度。

本报讯 通讯员左明明报道：8月1
日，经过一年多的筹备，昌吉市人民医
院中医心理门诊正式开诊。该门诊将传
统中医理论与现代心理治疗理念相结
合，致力于为患者提供科学、系统、个性
化的“身心共治”服务，助力构建更加完
善的精神心理疾病防治体系，切实提升
昌吉地区居民心理健康水平。

开诊当天，浙江中医药大学研究生
导师、浙江省立同德医院睡眠医学中心
主任张震中莅临指导，并在中医心理门
诊坐诊，为30余位患者进行辨证施治。

出诊医师简介
蔺小珍，女，硕士研究生学历，毕业

于甘肃中医药大学针灸推拿学专业。
2024 年 3 月—2025 年 3 月赴自治区人
民医院进修心理专业1年。

擅长：采用经颅磁刺激、脑反射、经
皮神经电刺激生物反馈等物理治疗以
及心理干预、药物治疗等综合疗法治疗
心理疾病。

门诊地点：昌吉市人民医院门诊四
楼中医针灸科

开诊时间：每周一至周五
9∶30—13∶50，16∶00—19∶00
如 需 预 约 或 咨 询 ，请 拨 打 ：

0994—8162692

本报讯 通讯员张海燕报道：8月4
日，阜康市“行走的医院”全科医生助诊
包发放暨培训班开班仪式在阜康市医
共体总医院市人民医院院区举行。

活动中，与会人员共同观看了“行
走的医院”项目宣传片，并通过专题
PPT深入了解该项目的具体情况。

此次培训共有65人参加，培训人员
主要为阜康市乡镇分院、社区卫生服务
中心及村卫生室等项目专干。培训围绕
全科医生助诊包的使用方法展开，专家
进行实操指导，帮助基层医生熟练掌握
助诊包内的彩超、心电图机等设备的使
用方法。

“行走的医院”全科医生助诊包功
能强大，包括24项生化免疫分析、超声
检查、心电图检查以及血压、血氧、血
糖、血尿酸、血酮、尿常规等多种检测功
能。同时，通过“全科医生工作站”可连
线北京、上海等地知名三甲医院的专
家，每日为阜康市免费协调开通100个
远程专家门诊号源，让群众在“家门口”
就能享受到大医院专家的医疗服务，构
建起覆盖县乡村三级的智慧医疗网络。

项目已同步在阜康市医共体总医
院建设了“行走的医院”健康180指挥中
心，当辖区群众有就医需求时，可通过
公众号小程序一键呼叫，医生就能携带
助诊包及时上门服务，真正打通群众就
诊的“最后一公里”。

“行走的医院”项目是阜康市提升
基层医疗服务水平的关键举措，对有效
解决群众“看病难”问题具有重大意义。

“行走的医院”项目致力于解决基层医
生普遍面临的设备短缺、技术薄弱和动
力不足等难题，是推动优质医疗资源下
沉的创新举措。其核心在于通过配备智
能化助诊包，搭建远程诊疗平台，构建
起“互联网+远程诊疗”的创新模式。项
目有效整合了全国知名三甲医院的优
质专家资源，精准发力于县（市）医共体
总医院、乡镇分院（社区卫生服务中
心）、村卫生室三个关键环节，助力提升
基层医疗服务能力，推动实现“大病不
出县、小病不出村”的目标。

本报讯 通讯员蒲悦报道：近日，
阜康市医共体总医院中医医院院区迎
来了一批特殊的“小探险家”——来自
当地小学的二年级学生。一场别开生面
的中医药文化体验活动在这里展开，孩
子们通过看、闻、摸、做等多种方式，近
距离感受中医药文化的独特魅力。

“大家看，我们的手背上有个能让胳
膊更有力气的‘合谷穴’，就像给手臂装了
一节小电池。”在“身体小开关”趣味课堂
上，医生用生动的比喻向孩子们讲解穴位
知识。孩子们兴致勃勃地在自己和同伴的
手背上摸索，不时发出“我找到了”的欢
呼声。

最受欢迎的“中草药小课堂”上，药师
准备了薄荷、艾草、桑葚等药材，让孩子们

通过感官认识中药。“这是薄荷，闻一闻是
不是像嘴里含了冰块？”“这束艾草可是能
赶走小虫子的‘天然卫士’！”药师不断地
向孩子们介绍中医药智慧。

动手环节将活动推向高潮。一些孩
子精心制作中药香囊，把艾草、丁香等
药材装进彩布袋；一些孩子兴致勃勃地
缠制养生锤，用彩绳系出漂亮的花纹。

活动结束时，孩子们带着亲手制作
的香囊、养生锤，以及满脑子的中医药
知识依依不舍地离开。

此次活动用孩子们能听懂、愿参与
的方式，把中医药文化的种子悄悄播进
心田。孩子们不仅认识了草药、学会了
简单的养生小技巧，更在动手实践中感
受到了中华优秀传统文化的魅力。

呼图壁县将颈椎病、腰椎间盘突出症、腰肌劳损、急性腰扭伤、肩周炎、膝关节炎6种疾病治疗纳入医保报销范围

中医适宜技术进医保 村民治疗少花钱

右图：7月21日，在呼图壁县总医院城镇分院，医生为腰椎间盘突出患者推拿。
□吾拉恩·巴合提努尔摄

昌吉市人民医院

中医心理门诊开诊

阜康市

“行走的医院”

把健康送到群众家

健康快讯

新医大一附院昌吉分院

举办肺结节诊治
新进展学习班

昌吉市人民医院

产科获评昌吉州
临床重点专科

阜康市医共体总医院

开展暖心义诊活动

识百草 认穴位 做香囊

阜康萌娃变身“小郎中”开启中医药探索之旅

全民健身热潮下，如何科学锻炼？
新医大一附院昌吉分院专家为各年龄段支招

□本报实习生 马军 通讯员 路晓丽

新医大一附院昌吉分院健康体检科医生刘佳为体检人员解读报告。□路晓丽摄

医生向孩子们讲解穴位知识。 □蒲 悦摄


