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铸牢中华民族共同体意识

马雁红是昌吉市鑫泽中医针灸推
拿诊所的负责人。作为一名盲人医者，
她凭借一双灵巧的手和一颗仁爱的心，
为无数患者解除病痛，并免费培养 144
名各民族学徒，帮助他们实现就业创业
梦，用实际行动书写了一段民族团结的
佳话。

走进马雁红的诊所，几名医务人员
正忙着为患者推拿按摩，还有不少人专
门从外地赶来，点名要找马雁红。患者孜
丽哈·沙吾列提说：“我的颈椎和腰椎不
好，到马医生这里治疗特别有效，针灸和
推拿都很管用。马医生虽然看不见，但摸
得特别准，哪块肌肉紧张、哪个穴位该
按，一上手就知道。现在我不仅自己来，
还介绍了不少亲戚朋友过来。”

今年48岁的马雁红，曾在新疆医科
大学学习针灸推拿。“别人用眼睛看解
剖图，我就用手摸模型，用耳朵听老师
讲解。”回忆起求学时光，马雁红仍记得
那段在黑暗中摸索的日子。而在这条充
满荆棘的路上，三位引路人用各自的方
式为马雁红点亮了前行的灯。师姐努尔
古丽耐心教她维吾尔语日常用语，帮她
整理课本。师姐刘桂峰则用音乐为她驱
散孤独。“有一次我因为推拿手法不熟
练被老师批评，桂峰师姐就给我弹了首

《脚户歌》鼓励我。”马雁红说。老师朱晓
玉手把手教她生活技能。“朱老师带我
去菜市场，让我触摸不同蔬菜的纹理。”
马雁红回忆说，“她把我的手按在黄瓜
上，说带刺的是新鲜的，又让我捏西红
柿，说软硬适中的才好吃。”这些看似平
常的生活技能，对盲人来说却是打开独
立之门的钥匙。

求学中的点点滴滴，此后一直延续
在马雁红的人生路上。“自己淋过雨，也
想为别人撑把伞。”马雁红坦言。2006
年，马雁红开了自己的诊所，至今已 20

年。20年间，她免费培养了144名各民族
学徒，其中大多是盲人。跟随马雁红学习
针灸推拿后，这些学徒已顺利就业或自
主创业：哈米提在克拉玛依的一个卫生
服务站上班，艾合麦提在阿勒泰开起了
推拿店，马清和沈春玲分别在焉耆县和
乌鲁木齐市开办了盲人推拿中心。今年
春天，马雁红还发起了“多民族盲医传承
计划”，首批来自多个民族的视障青年已
正式成为学徒。“我会继续发挥我的特
长，把这件事做下去。”马雁红说。

马雁红的诊所共有9名员工，其中5
名是少数民族。在马雁红的带领下，大
家工作时一起探讨推拿手法，共同进
步，生活中有困难互帮互助，其乐融融。
在诊所工作了11年的吕林静说：“马姐
特别和气，对员工就像对自己家人一
样，有时候工作累了，她还会亲手给我
们泡茶、按摩放松。逢年过节，她都会给
我们准备礼物，很贴心”

为了更方便与少数民族患者交流，
马雁红还购买了多语种诊疗手册，用盲

文点读机学习发音。“当患者问候你时，
你得用同样的问候回应，他们才会放松
肌肉，更利于治疗。”马雁红深知，语言
是打开患者心门的钥匙。

2025年，马雁红荣获昌吉市民族团
结进步模范个人称号。面对荣誉，她平静
地说：“我只是做了自己该做的事。民族
团结不是一句口号，而是每天发生在诊
所里的点点滴滴。当不同民族的兄弟姐
妹因为信任而找我治疗时，那一刻，就是
民族团结最真实的模样。”

盲人医者马雁红：用实际行动浇开民族团结花
□本报通讯员 张楼 文/图

马雁红正在给患者推拿按摩。

本报讯 通讯员邢振江、刘子豪报
道：玛纳斯县积极借鉴三明医改成功经
验，扎实推进紧密型县域医共体建设，
通过体制机制创新与援疆力量赋能，推
动优质医疗资源扩容下沉，让各族群众
在家门口就能享受到优质、高效、连续
的医疗卫生服务。

近日，玛纳斯县总医院人民医院院
区普外科，医生正为患者许建新进行术
后常规复查。几天前，许建新因突发肠
梗阻被紧急送医。危急时刻，医共体内
部高效的急救响应机制迅速启动，医院
专家诊疗团队第一时间集结到位，为患
者成功实施小肠切除手术。术后，许建
新恢复良好。许建新的妻子蒯东梅说：

“从入院到手术，整个过程有条不紊，我
们真切感受到了医院的高效与可靠，心
里特别踏实。”

这份信任，不是凭空而来。这背后，
是玛纳斯县持续推进医改带来的变化。
在实施紧密型县域医共体建设过程中，
玛纳斯县不仅引入了三明医改的经验，
更注入了福建援疆的“活水”。近三年，
玛纳斯县累计投入 3.8 亿元实施“卫生
强基工程”，福建援疆三明分指挥部先
后选派6批28人次专家“小组团”进驻，
通过“名医工作室”坐诊、“师带徒”等模

式，培育了一支带不走的医疗骨干队
伍。同时，玛纳斯县通过实施医保总额
付费、薪酬制度改革、公益性考核等举
措，构建起具有本地特色的医改工作体
系，持续提升医疗卫生服务质量与效
能，让各族群众看病就医更便捷、更高
效、更安心。

玛纳斯县总医院党委委员、副院长
王亚静说：“我们借鉴三明医改经验，搭
建起智慧双向转诊平台，打通县乡转诊
通道，实现线上转诊检查结果互认；依
托六大共享中心、‘名医工作室’下沉资
源，补强基层诊疗能力；组建百余人专
业管理队伍，常态化开展慢病‘院前预
防、院中干预、院后随访’服务，患者就
近就医报销，切实减轻看病负担。”

今年，玛纳斯县总医院三、四级手
术量增幅37.14%，医生已能独立完成白
内障、心脑血管介入等多项复杂手术，
县域诊疗能力实现质的提升。

“改革的终点，是每一个患者的笑
脸。”王亚静说，玛纳斯县总医院将加快
推进“两中心”标准化建设，以智慧医疗
为支撑，稳步铺就“大病不出省、一般病
在县城、日常疾病在基层”的健康之路，
让各族群众在家门口看得上病、看得好
病、看得起病。

最近，网络上流传着大量碳水饮食
谣言，不少人都在盲目跟风踩坑。

减脂必须戒掉碳水吗？事实上，碳
水化合物是生命必需能量来源之一。盲
目戒碳水会降低代谢、打乱内分泌，短
期掉秤必反弹，还会脱发、肤色暗沉、情
绪失控。“低碳水+高蛋白”是最优减脂
法吗？真相是长期失衡饮食会加重肝肾
负担，极易引发脂肪肝、脂代谢紊乱。网
上也有传言“长期低碳水能永久瘦”。其
实，低碳水瘦的是水分，不是脂肪。长期
低碳水压低代谢，恢复饮食必反弹，是
最不推荐的减脂方式。

从营养学和临床医学角度来看，碳
水化合物是人体必需的核心营养素，是
大脑运转、身体代谢、内分泌稳定的主
要能量来源。彻底戒掉碳水，违背人体
生理需求，只会透支健康、降低代谢，无
法实现长期减脂养肤的目标。

科学摄入碳水，首先要区分精制碳
水与优质碳水。

精制碳水包括白米饭、白面条、白面
包、糕点、奶茶、含糖饮料、各类甜品等，
这类饮食经过精细加工，膳食纤维大量
流失。致胖、毁肤“真凶”之一，就是长期
过量摄入精制碳水和添加糖。精制碳水
的特点是升糖快，血糖骤升刺激胰岛素
大量分泌；加速皮肤糖化氧化，导致肤色
暗沉、出油旺盛、反复爆痘等。精制碳水
过量摄入有害，但无需彻底抵制。

优质碳水包括了玉米、红薯、紫薯、
山药、南瓜等，全谷物、薯类、杂豆是减
脂人群的首选主食。其特点是含膳食纤
维，低升糖、饱腹感强，不易过量进食；
平稳血糖，减少胰岛素波动，降低浮肿、
长痘风险等。但也要认清，优质碳水虽
更健康，但非人人适合，盲目跟风大量
食用，同样会损伤身体健康。

精制碳水和优质碳水，分别应该怎
么吃？

精制碳水绝非“垃圾主食”，它易消
化、供能快、温和不刺激，适配特定人
群。比如肠胃虚弱者、老年人、术后康复
人群、体质偏弱人群，吃精制碳水更养
胃、更好吸收；血糖波动大、刚从低碳饮
食调整回来的人，以精制碳水为主，可
有效避免粗粮带来的腹胀、消化不良；
青少年、高强度运动者、体力劳动者，也
需要适量精制碳水快速补能，满足生长
需要与运动消耗。

优质碳水更适合减脂，但有明确人
群禁忌。它的纤维粗、矿物质含量高，不
适合一些人群长期多吃，盲目猛吃反而
伤身。有几类人群需严格控制摄入量：
患肠胃疾病、消化薄弱人群；老年人、咀
嚼能力差人群；血糖极不稳定人群；大
病初愈、术后虚弱人群；长期吃精米白
面、初次改饮食人群。

健康吃碳水的关键，是根据体质、
年龄、需求调整比例，既不恐惧精制碳
水，也不神化优质碳水。

建议普通健康人群：精制碳水∶优质
碳水=1∶2，粗细结合，均衡稳代谢；减脂
塑形人群：精制碳水∶优质碳水=1∶3，少
量精碳保心态、稳代谢，多粗粮控热量；
青少年、运动人群：精制碳水∶优质碳水=
1∶1，兼顾快速供能与血糖稳定；老年人、
消化弱、肾病人群：以精制碳水为主，优
质碳水少量点缀（不超30%），温和低负
担；饮食调整新手：2周循序渐进过渡，粗
粮占比从20%逐步提升至50%。

同时需要强调，单靠饮食无法实现
长效健康。熬夜、久坐、作息紊乱、压力
超标等不良习惯，会直接打乱代谢、升
高身体炎症，抵消饮食努力。真正的好
身材、好肤质、稳代谢，源于科学饮食、
规律作息、适度运动、稳定情绪的全方
位健康管理。为此，请摒弃饮食焦虑、戒
掉极端习惯、主动自律生活，才能收获
持久稳定的健康好状态。

（作者为北京大学人民医院内分泌
科副主任医师）

来源：人民日报

本报讯 通讯员马丽辉、马月萍报
道：近日，新疆护理学会灾难护理专业
委员会主办的2026年灾难护理创新发
明路演大赛圆满落幕。大赛以“智汇救
援，护佑生命——我的救援金点子”为
主题，旨在激发护理人员的创新思维与
实践智慧，挖掘和推广适用于灾害救援
场景的实用护理技术及装备，提升基层
护士的灾害应急响应能力与水平。来自
全疆各级医疗机构的 34 支护理团队同
台竞技，围绕灾害应急救援创新发明方
向展开激烈角逐。

昌吉州中医医院急诊护理团队在
此次大赛中表现突出，携两项创新项目
亮相赛场。其中，项目“巧变赋能新能·
救援护安康”凭借独特的救援装备改良
思路与突出的临床实用价值，荣获大赛
三等奖；项目“万物皆有温度，点亮生命
之光”聚焦灾害现场资源匮乏条件下的
应急护理策略，以巧妙的创意和良好的
可操作性摘得优秀奖。

昌吉州中医医院将以此次大赛为
契机，进一步推动护理创新成果的转化
和应用，持续提升灾害救援护理水平，
为守护各族群众生命健康贡献更多“昌
吉智慧”。

3.8亿元夯实医疗根基，6批28人次援疆专家“小组团”传技带教——

玛纳斯县构建就近便捷的县域健康服务圈

近日，在玛纳斯县总医院人民医院院区普外科，医生正为患者许建新开展术后常规复查。 □邢振江摄

健康快讯

昌吉州中医医院

两项“救援金点子”在

自治区大赛中获佳绩

科普帖

彻底戒掉碳水不可取
□刘蔚

本报讯 通讯员张德峰报道：为切
实保障基层群众身体健康，推动优质医
疗资源下沉，6月15日，吉木萨尔县二工
镇卫生院义务诊疗团队走进二工镇头
工街西村开展义诊活动，将贴心的健康
服务送到群众身边。

针对农村老年人多、就医路途远等
实际困难，二工镇卫生院精心选派骨干
医护力量，组建专业诊疗团队，携带便
携式医疗检测设备，在村里搭建临时诊
疗点，为村民提供血压测量、血糖检测、
心电图检查、慢性病筛查等一站式健康
服务。义诊现场，医护人员耐心细致地
为前来问诊的群众进行检查，详细询问
身体状况，逐一建立健康档案。对筛查
出健康问题的村民，医生现场给予个性
化治疗建议和用药指导，并用通俗易懂
的语言普及高血压、糖尿病等常见病的
预防保健知识，引导村民养成科学健康
的生活方式。专业的态度、贴心的服务，
赢得了群众的一致好评。“我年纪大了，
腿脚不方便，去县城看病太折腾，今天
专家直接到村里来，免费检查、免费咨
询，让我们在家门口就能看病，真是方
便。”吉木萨尔县二工镇头工街西村村
民胡宗年说。

据了解，此次义诊活动累计服务群
众100余人次，发放健康宣传资料80余
份，有效降低了群众就医成本，让村民
在家门口就享受到了专业、便捷的健康
服务。下一步，吉木萨尔县二工镇卫生
院将持续聚焦群众看病就医的急难愁
盼问题，不断优化重点人群健康台账，
常态化开展健康随访、健康宣教和惠民
义诊活动，进一步织密基层医疗卫生服
务网。

吉木萨尔县二工镇卫生院

诊台搭在村里

服务送到心头

为弘扬中医药传统文化，丰富学
生课外实践形式，引导青少年树立职
业认知，近日，昌吉州第二中学初一
年级学生走进昌吉州中医医院药剂
科，开展药师职业体验研学活动。

活动中，药剂师通过实物展示
为学生讲解中药饮片的性状与功
效，并指导大家近距离观察、亲手触
摸、现场品尝，直观感受药材的质地
与味道。同时普及了药食同源养生
知识，重点介绍了红花、枸杞、甘草
等新疆道地药材的地域特色与药用
价值，以及院内特色制剂、膏方等中
医药产品在疾病预防与健康调理中
的独特优势。学生们在看、闻、触、尝
中零距离感受中医药文化的魅力。

□李姝漩摄

药房里的研学课


