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健康是人生最宝贵的财富，也是城市活力的根基。国家卫生健康委发布的《中国公民健

康素养——基本知识与技能（2024年版）》（即“健康素养66条”），涵盖了衣食住行的方方面面，
是每一位公民都应掌握的健康“通行证”。

即日起，南平市卫生健康委员会、南平市疾病预防控制中心与闽北日报社联合推出健康
素养专栏。我们将以“健康素养66条”为蓝本，聚焦权威、实用、易懂的健康知识，引导居民个
人真正成为自己健康的“第一责任人”。提升全民健康素养，我们与您同行。
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本报讯（记者 林李冰 通讯员 蒋小园 占婷）“先慢慢把脚尖
勾向自己，再用力往前绷直，然后慢慢绕一圈。每天坚持做几
组，血液就能更好地回流心脏。”4月17日，在武夷山市立医院心
血管内科病房，护士握着卧床患者林爷爷的脚，耐心指导他完成
一组踝泵运动。这个看似不起眼的动作，对预防静脉血栓栓塞
症大有裨益。

静脉血栓栓塞症包括深静脉血栓形成和肺栓塞，是住院患
者常见且可预防的并发症。长期卧床、心力衰竭导致血液淤滞，
加之急性心肌梗死、心房颤动等高危因素，使得心血管内科患者
成为VTE高发人群。

为了让患者和家属“听得懂、学得会、用得上”，近日，该院医
护人员组织了一系列健康宣教活动，通过科普讲座、现场演示和
床旁指导，把防栓知识送到患者身边。

在科普讲座上，医护人员用通俗易懂的语言，系统讲解了
VTE的疾病特点、高危人群和早期识别方法。特别提醒：如果出
现单侧下肢肿胀、疼痛、皮肤温度升高，或者不明原因的胸闷、呼
吸困难，应高度警惕血栓可能，及时就医。

随后，护理团队现场演示了踝泵运动的屈伸与环绕动作。
患者和家属纷纷跟着练习，护士们逐一纠正动作误区。“原来动
动脚就能防血栓，坐着、躺着都能做，太实用了。”一位患者感慨
道。

针对无法下床的卧床患者，护士们走进病房，开展床旁一对
一指导。她们结合患者具体病情，确定适宜的运动幅度和频率，
同时向家属讲解日常护理要点，如适量饮水、避免肢体长时间受
压、遵医嘱使用抗凝药物等。

医护人员表示，VTE是可防可控的，规范进行踝泵运动、合
理用药、早期活动，能有效降低血栓风险。下一步，健康宣教将
融入日常护理，通过常态化科普讲座与床旁指导，用更细致、更
贴心的举措守护患者的血管健康。

“小动作”降低血栓风险

本报讯（记者 余雅丽 通讯员 黄慧聪 陈晓琳）4月16日，建
阳区崇泰街道“4+N”全民健康医防融合服务团队走进赤岸村，
为辖区65岁及以上老年人开展免费健康体检及健康指导服务，
把贴心便捷的医疗服务送到群众家门口。

体检现场，医护人员分工协作，有序为老人们开展血压测
量、血糖检测、血常规、肝肾功能、心电图、腹部 B超等多项检
查。过程中，医护人员详细询问老人们的既往病史、日常用药
情况及生活饮食习惯，认真记录每一项数据，同步更新完善居
民健康档案。

“大妈，您的血压有点偏高，平时要注意低盐饮食、多散步，
按时吃降压药，定期监测血压，有不舒服随时给我们打电话。”
服务团队医师王芳向73岁老人吴曷珠细致地讲解着注意事项。

“我们团队每月都会安排进村服务，这次赤岸村体检，我们
提前一周就通过网格员筛选出符合条件的老人名单。”崇泰街
道“4+N”服务团队负责人陈晓琳介绍，针对行动不便的老人，团
队专门安排志愿者上门接送，确保不落一人。

结合老年人高血压、糖尿病、心脑血管疾病等高发特点，医
护人员现场开展健康宣教，讲解科学饮食、规律作息、安全用药
等知识，并发放健康宣传手册，引导老年群众树立科学健康的
生活理念。

“以前对高血压的注意事项了解得少，今天听医生一讲，才
知道自己平时的饮食太咸了，以后一定改，还要坚持锻炼。”67
岁的村民张招弟拿着宣传手册，认真地和身边的老伙伴交流着
体检收获。

下一步，崇泰街道将持续推进“4+N”全民健康医防融合网
格化服务常态化、制度化开展，不断扩大服务覆盖面，聚焦老年
人、慢性病患者、重点人群健康需求，做实做细健康体检、慢病
管理、健康教育等服务，持续织密健康防护网。

又讯（吴雅卉）为持续深化紧密型县域医共体建设，稳步
推进“一科包一院+多专科协同”新型协作模式，让优质医疗
资源直达乡村一线，4 月 22 日，顺昌县总医院心血管内科主
任华琦来到仁寿镇卫生院开展义诊活动，联合仁寿镇“4+N”
全民健康服务团队，为当地群众提供面对面、零距离的诊疗
服务。

义诊现场，医生们为群众测量血压、心肺听诊、做心电图检
查，详细询问病史、身体不适症状以及日常饮食用药情况。针
对中老年群众常见的高血压、胸闷心慌等心血管疾病，耐心给
出诊疗建议、用药指导以及日常养生注意事项，细致解答群众
各类健康疑问，把专业诊疗服务送到群众家门口。

便民诊疗暖民心

4月23日至24日，由南平市卫生健康委员
会、南平市总工会主办，南平市人民医院承办，
南平市中医药学会协办的 2026年南平市中医
护理技能大赛在南平市人民医院科教中心举
行。大赛以“仁心承国粹，策马护芳华”为主题，
两天时间里，来自全市各医疗机构的 11支队
伍，近60名中医护理人员同台竞技。赛事结合
笔试和技能演示，涵盖个人项目、团队协作。

24日，比赛最后一天，团体项目技能演示
在一间相对封闭的工作室内进行。本就不大的
空间里，多位裁判贴墙而坐，还有的站在选手身
旁，目光始终紧随选手的每一个动作。三名选
手需要在20分钟内完成病史采集、护理记录书
写还有中医护理技术操作。其中，护理技术操
作仅用时8分钟。手法是否规范、有没有失误、
与“患者”的沟通是否体现专业技术和人文关
怀，任何一个细节都逃不过裁判的观察。此外，比赛
中的操作模拟真实的临床场景，参赛选手既要和队友
配合，也要为“患者”翻身、盖上保暖的毛巾等。“有些
选手在节奏把控上仍有欠缺，熟练度不够，出现了超
时的情况。”本次比赛的主裁判、南平市人民医院护理

部主任余丽琼说。
赛事的进行，是一次对中医护理临床技能的“练

兵”。“我们在开展练习时，会特别注意细节，比如点艾
绒可能点不着，拔火罐时火力不够，出现‘掉罐’，如何
应对这些突发情况，心里都要有谱。”南平市人民医院

二病区护理人员张丽丽说，她从事中医护理工
作 4年，这次随队参赛，“综合笔试”和“个人技
能演示”两个项目，她都获得了第一名。

个人技术与团队配合，固然是中医护理大
赛的考察重点。面对患者，除了“精度”“速度”
以外，“温度”也是考察要点。“贴上去感觉怎么
样？有没有不舒服？”赛事当天，室内气温较高，
只见一位参赛选手一边轻声询问“患者”感受，
一边用毛巾为“患者”遮挡身体。“我们不仅看操
作规范和技术水平，人文沟通也是重要部分。”
余丽琼说，在中医护理中，对患者感受的关注、
隐私的保护，本身就是规范的一部分。

“中医护理是中医药特色服务的核心内容，
是传承中医药文化精髓、推进分级诊疗体系建
设的重要支撑。举办本次中医护理技能大赛，
是推动中医药传承创新发展、完善全市中医药

服务网络的重要举措。”南平市卫健委老龄健康与中
医药管理科副科长张燕表示，通过比赛，能强化我市
中医护理人才培养，提升专业服务能力，推动优质中
医护理技术下沉，让群众在基层医疗机构就能就近享
受到规范、优质的中医药特色服务。

赛场“练兵” 技展芳华
——2026年南平市中医护理技能大赛侧记

□张俣辰唐雯晖文/摄

参赛选手为参赛选手为““患者患者””把脉把脉

在《中国公民健康素养——基本知识与技能
（2024年版）》（即“健康素养66条”）中，第54条明确提
出：“会阅读食品标签，合理选择预包装食品”。这一
建议在旅途中尤为重要。“五一”假期将至，不少人计
划外出游玩，无论是自驾还是露营，都难免会接触到
各类包装食品。如何做到既便捷出行，又吃得健康安
心？南平市第一医院临床营养科主任陈彬结合“会读
标签、合理选择”的核心要点，为您带来实用建议。

“假期出游，选择食物要围绕三大核心：主食、蛋
白质和蔬菜。”陈彬建议，主食应便于携带，比如煮熟
的薯类或全麦面包。蛋白质方面，最健康的选择是自
煮的鸡胸肉、牛腱子肉，以及鸡蛋、牛奶或包装肉脯
等。蔬菜则可选黄瓜、西红柿等不易压坏的品种。

旅途中难免会选购包装食品。陈彬强调，学会看
标签是关键：“一看配料表，二看营养成分表。”配料表
中排名前三位的成分，就是食品的主要构成。例如，
选购包装鸡胸肉时，若配料表第一位是“鸡胸肉”，说
明其主要成分就是鸡胸肉。

辣条是不少年轻人出行的“标配”。陈彬指出，很
多人以为辣条是豆制品，能够补充蛋白质，但仔细看
成分表就会发现，它虽以豆制品为主料，却含有大量
调味料和添加剂，对健康并不友好。

包装食品通常含钠量较高，普通人是否需要“斤

斤计较”？“对多数健康人群而言，短途出游，稍加注
意钠的摄入量即可。但高血压、肾功能不全等人群
要格外注意控制钠的摄入。”陈彬解释，这类人群对
电解质变化敏感，短期内摄入过多钠，也可能诱发身
体问题。

此外，患有胆囊结石、胆囊炎或糖尿病的人，出游
时切忌暴饮暴食。短时间内摄入大量高油脂、高蛋白
食物，极易诱发胰腺炎。对糖尿病患者而言，暴饮暴
食还可能导致酮症或高血糖昏迷，须格外“克制”。

有人觉得出游时少吃几天蔬菜，回去再“补”回
来就行。这种观念正确吗？“维生素在体内储存有
限，最好每天补充。”陈彬说，出游确实是维生素摄入
最容易不足的时候。对健康人群而言，几天缺乏影
响不大，但对健康管理要求较高的人，还是应尽量每
天补足。

春夏之交，开展爬山、徒步等运动时容易出汗，不
少人会带上功能性饮料，以让自己“玩得尽兴”，但此
举或有风险。陈彬表示，功能性饮料分两类：一类含
兴奋成分，一类是电解质水。两者都含糖。一般情况
下，不推荐饮用红牛等含兴奋成分的饮料，尤其是心
血管疾病患者，容易因兴奋作用增加身体负担。但
是，多数人群在出汗较多时适当补充电解质水，则有
助于补充流失的钾、钠等元素。

出游时也容易以饮料替代水来饮用，需要注意的
是，选择饮料还要注意糖含量。成年人每日糖摄入量
应控制在 50克以内，含糖饮料是不能替代水的。如
今市面上推出多种含代糖的饮品，让许多人觉得可以
适当多喝一些，但是，代糖饮料也并非健康之选。“代
糖饮料同样会让味蕾感受到甜味，刺激身体分泌胰岛
素。”陈彬说，代糖饮料可作为短期内替代水的饮品，
但不能因为“无糖”就无节制饮用。

陈彬还提到，出游时出现的上吐下泻等症状，常
被归结为“水土不服”，其实这是身体的提醒。“胃肠道
是靶器官，人体状态变差时，就会出现这些反应。”她
建议，当身体状态不佳时，更容易对辣椒素、咖啡因等
产生反应，市民朋友前往饮食习惯差异大的地区，可
在饭前喝一杯无糖酸奶，为肠胃建立一层保护屏障。

假期结束后，尽快让身体回归“正轨”也很重要。
陈彬建议，市民朋友们可以参照《中国居民膳食指
南》，结合自身年龄和身体状况，制订包含主食、蛋白
质、维生素、油脂等五大类营养素的饮食计划。若想
获得更科学合理的膳食方案，也可前往医疗机构临床
营养科寻求专业帮助。

“五一”假期，在享美景、品美食的同时，握紧这份
健康“秘籍”，读懂身体的需要、读懂标签的秘密，就能
吃得尽兴、玩得安心。

读懂食品标签 把好入口安全关
——五一出行健康饮食指南

□本报记者李思敏
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踝泵运动，俗称踮脚，是通过踝关节的屈伸与环绕动
作，模拟“泵”的作用，促进下肢血液循环及淋巴回流的康复
训练方法。

勾脚尖：脚尖朝向自己
绷脚尖：脚尖远离自己
环绕：踝关节顺时针、逆时针各绕几圈
每天多次练习，每组10至15次，每次勾、绷脚尖动作

保持3至5秒。
具体运动频次、力度和幅度请遵医嘱调整。卧床患者

尤其适合，安全又简便。

健康小贴士

4月23日，南平市
中医药学会护理分会
成立大会在延平举
行。全市60余名中医
护理骨干参会。大会
选举产生第一届委员
会及领导班子。

南平市中医药学
会护理分会的成立，标
志着南平市中医护理
事业迈入专业化、系统
化发展新阶段。分会
将聚焦传承中医护理
精髓、推广特色适宜技
术、加强学术交流与人
才培养，助力全市中医
护理高质量发展。
（李思敏 唐雯晖 摄）


