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拥抱，是表达爱意最简单直
接的方式。你还记得上一次拥
抱的感觉吗？指尖传来的温热、
胸腔共振的心跳、肩头承载的安
心重量……这些温暖的触感，是
否已在忙碌的生活里渐渐模
糊？其实，拥抱不只是情感的传
递，更是一味“天然良药”，藏着
许多你未曾知晓的健康益处。

了解拥抱的“隐藏技能”，收
获相拥的治愈力量

拥抱能赶走疼痛与焦虑，做
你的“快乐开关”。当我们投入
一个拥抱时，身体就像被按下了

“快乐按钮”，大脑会释放多巴
胺、内啡肽和血清素等多种“快
乐荷尔蒙”，这些物质能直接带
来愉悦和满足的感觉，就像给心
灵做了一次温柔的按摩，让压力
和焦虑悄悄溜走，连身体的疼痛
感也会随之减轻。

拥抱能助你一夜好眠，化身
“睡眠小助手”。饱受失眠困扰
的人不妨试试拥抱，拥抱能激活
身体里的迷走神经，它就像一条

“放松专线”，能让大脑和肌肉慢
慢松弛下来，进而降低心率、脉
搏和血压。在这样平和的状态
下，我们更容易进入深度睡眠，
拥有一个安稳又香甜的夜晚。

拥抱能保护心脏健康，堪称
“心脏守护者”。拥抱时人体分

泌的“垂体后叶素”是心脏的“好
朋友”，这种激素有助于修复受
损的心脏细胞，还能促进心脏的
整体健康，对控制血压也有积极
作用，让我们的“生命之泵”更有
活力。

解锁“完美拥抱”小技巧，让
拥抱效果直达身心

别太匆忙，尽量抱得久一
点。研究发现，持续5秒到10秒
的拥抱，比转瞬即逝的1秒拥抱
更能让人感受到满满的愉悦感。

拥抱时，不妨摸摸对方的
头。头部和脸部的抚摸能进一
步拉近彼此的距离，增加亲密
度，让拥抱的温暖加倍。

适当抱得紧一点。拥抱时
轻轻挤压，能激活皮肤深层的皮
下感受器，缓解焦虑的效果会更
明显。

没人抱？抱猫、抱玩偶也
行！虽然和宠物、玩具拥抱的效
果不如“抱人”，但也能带来类似
的慰藉，让孤独感悄悄消散。

拥抱，是无须言语的温柔，
是跨越距离的慰藉，让我们放下
手机，给身边的家人、朋友一个
大大的拥抱，或者给家里的宠物
一个亲密的依偎。从现在开始，
让拥抱成为生活里最治愈的小
习惯吧。

（本报记者 郭 凡 整理）

□本报记者 郭 凡 文/图

以经典诵读之声，传岐黄济世之
道；以知识竞赛之形，铸医德医风之
魂。1月23日，市中医院“经典润心强
本领 医德护航暖医患——读经典、悟
经典、用经典”知识大赛决赛在该院行
政楼四楼会议室举行。来自该院6个
科室的参赛队伍同台竞技，经过多轮
激烈角逐，脑病一科最终脱颖而出，斩
获本次大赛冠军，紧张而热烈的现场
氛围为冬日里的医院增添了浓厚的文
化气息与奋进力量。

本次大赛由该院医务科、护理部、
行风办联合主办，旨在通过以赛促学、
以学促用的方式，深化全院医护人员
对中医经典的理解与运用，推动医德
医风与廉洁从业建设深度融合。市中
医院党委书记姚晓峰、副院长仇丽伟、
纪委书记万卫党、副院长张克清出席
活动，与评审团专家、特邀嘉宾及全院
职工代表共同见证了这场兼具文化底
蕴与职业坚守的医学盛宴。

张克清在致辞中表示，中医药学
是中华民族的伟大创造，是中华优秀
传统文化的杰出代表，本次大赛既是
一场重温中医经典、感悟岐黄智慧的
文化盛宴，也是一次锤炼医德品格、筑
牢廉洁防线的思想淬炼。《黄帝内经》
《伤寒杂病论》《大医精诚》三部经典，
既是行医济世的“金钥匙”，更是修身
立德的“指南针”。医德医风建设与廉
洁从业九项准则，是新时代医疗卫生

工作的生命线，是守护医者初心、保障
患者权益的“定盘星”。将经典诵读与
医德廉洁知识竞赛相结合，核心就是
要让全体医护人员在重温经典中汲取
力量，在以赛促学中砥砺品格，真正做
到学经典、悟医理、修医德、守廉洁。
希望大家以经典为基淬炼过硬本领，
以医德为魂坚守医者初心，以廉洁为
本筑牢自律防线，让千年岐黄之术在
新时代焕发新的生机。

此次比赛分为“杏林筑基·初露锋
芒”“医风铸魂·智勇交锋”“经典传承·

终极对决”三轮，涵盖单选题、填空题、
经典补充、案例剖析、抢答题、经典背
诵及段落解析等多个环节，全面考查
选手的中医经典功底、临床应用能力
与医德廉洁素养。各参赛队伍配合默
契、沉着应战，既展现了扎实的专业积
淀，又彰显了昂扬向上的精神风貌，整
场比赛紧张有序、精彩纷呈。活动期
间，全场同仁共同诵读《大医精诚》经
典选段，琅琅书声回荡全场，让医者仁
心的理念深深扎根每个人心中。

姚晓峰在总结讲话中表示，中医

经典是中华优秀传统文化的璀璨瑰
宝，是护佑生命、救死扶伤的“根”与

“魂”，而国家的一系列政策则为中医药
事业发展指明了方向、提供了遵循，构
建起中医药传承创新、医德医风建设
的“四梁八柱”，这些经典智慧与政策精
神穿越时空、交融共生，为践行医者使
命注入了不竭动力。作为新时代的医
务工作者，既要研经典、悟医理，紧跟国
家中医药高质量发展步伐，在炮制创
新、临床转化等政策支持领域练就过
硬本领，更要修医德、正医风，对标政策
要求涵养高尚情怀，做到心中有典、手
中有技、肩上有责、心中有戒。希望大
家以学铸魂，筑牢信仰根基；以学增智，
提升践行本领；以学正风，涵养清风正
气；以学促干，释放发展效能，把大赛激
发的热情转化为干事创业的动力，把
学习成果转化为推动医院高质量发展
的实效，在学科建设、服务升级、传承创
新等领域勇攀高峰，为医院融入国家
中医药发展大局贡献力量。

经典润心，薪火相传；医德护航，
大爱无疆。此次大赛的成功举办，不
仅为全院医护人员搭建了交流学习、
展示风采的平台，更点燃了大家研读
经典、传承创新的热情。市中医院将
以此次大赛为新起点，持续深化中医
经典教育与医德医风建设，让岐黄智
慧在临床实践中焕发新生，让廉洁正
气充盈医疗环境，为保障人民群众生
命健康、推动中医药事业高质量发展
书写崭新篇章。

□本报记者 张武杰

“感谢赵主任、杨大夫以及科室全
体医护人员，多亏了你们精心救治和悉
心照护，帮助我转危为安，重获健康。”
日前，市中医院肾病科里上演了暖心一
幕，患者张先生和家人将两面锦旗送到
该科副主任赵伟杰和医生杨精华手中，
言语间充满感激之情。锦旗上“医德高
尚医术精 关爱病患暖人心”“全心全意
为病人 态度和蔼又可亲”的金色大字，
不仅是对救治之恩的铭记，更镌刻着医
患同心共克病魔的温情篇章。

时间拨回一个多月前，一场突如其
来的病痛打乱了张先生的生活，突发的
左侧腰痛让其陷入了无尽的痛苦之
中。为此，他先后到多家医疗机构就
诊，均被高度怀疑为带状疱疹，随即接
受了相关药物治疗。然而，随着发热症
状的出现，他的体温也飙升至38℃，无
奈之下，只好到医院接受急诊退热。之
后，张先生的病情并未如家人期盼的那
样好转，更令人揪心的是，其突然陷入
持续无尿的状况，身体机能也急剧下
滑，生命警报悄然拉响。为寻求系统诊
疗，年过花甲的张先生在家人的陪同下
来到市中医院寻求帮助。

“患者疑似急性肾衰竭，且有陈旧
性脑梗死、癫痫病史等，急性病症叠加
基础病史，病情如同一张错综复杂的
网，凶险且棘手。”1月23日，回忆当初
张先生入院时的情形，杨精华记忆犹
新，他深知患者情况危急，必须快速锁

定病因。随后，赵伟杰迅速牵头组建
诊疗小组，细致询问病史、全面评估病
情。考虑患者既往前列腺增生，不排
除外尿路梗阻引发的肾后性肾衰竭，
紧急完善泌尿系CT检查，却未发现明
显梗阻迹象。诊疗小组迅速调整思
路，考虑患者近期摄入量不足，不排除
肾前性急性肾衰竭可能，随即启动补
液治疗。然而，补液后，患者尿量并未
增多。排除两种可能后，诊疗小组聚
焦肾性肾衰竭，进一步检查时发现患
者同时合并心力衰竭、肺部感染，多重
病症叠加，救治难度陡增。

危急时刻，考验的不仅是医术，更
是担当。赵伟杰和杨精华仔细研判、
沉着应对，确定了“血液净化＋抗感
染＋对症支持”的个体化综合治疗方
案，精准施策为患者稳住生命体征。
然而，张先生的病情反复远超预期，入
院第三天，其嗜睡症状骤然加重，血气
分析结果提示合并呼吸衰竭，病情再
度急转直下。诊疗小组反应迅速，立
即将其转入 ICU强化救治，并针对突
发的房颤、癫痫复发等急症精准施策、
对症处理。ICU与肾病科医护人员无
缝衔接、协同作战，密切监测病情变

化。在规范的血液净化与抗感染治疗
下，张先生的病情逐步趋于稳定，生命
体征渐渐平稳。

3天后，病情好转的张先生顺利
转回普通病房，继续接受治疗。从用
药调整到饮食指导，从病情监测到心
理疏导，每一个细节都浸透着医护人
员的责任与担当。在医护团队的日夜
坚守、精心照料下，张先生的尿量逐步
回升，肾功能稳步改善，复查胸部CT
显示肺部感染灶已完全吸收，各项指
标均回归正常。出院当天，张先生和
家人专门送上锦旗表示感谢，于是便
有了开头的一幕。

“患者病情重、变化快、合并症多，
能顺利转危为安，离不开团队的精准
研判和通力协作，更离不开患者及家
属的信任与配合。”杨精华表示，作为
医务工作者，用专业技能为患者解除
病痛是职责所在。此次张先生能够顺
利康复，靠的是科室上下拧成一股绳
的同心协力，在科主任刘志霞、副主任
赵伟杰和庞朝勋的悉心指导下，精准
制订诊疗方案，全程给予患者人文关
怀，不仅挽救了患者生命，更拉近了医
患之间的距离。

一面锦旗，一份认可；一声感谢，
一份担当。在今后的工作中，市中医
院肾病科全体医护人员将再接再厉，
不断精进医疗技术、提升诊疗水平，以
更精湛的医术、更贴心的服务，守护广
大群众的生命健康，用实际行动诠释
医者仁心的初心与使命。

本报讯 （记者 张武杰）1月 19
日，滑县桌上冰壶球骨干培训班在该
县老年体育大学正式开班。本次培
训班由滑县文化广电体育旅游局、滑
县老年人体育协会联合主办，滑县老
年人体育工作服务中心、滑县体育运
动中心、滑县老年体育大学共同承
办，吸引了全县 30余名体育骨干学
员参训。

桌上冰壶球是一项适配中老年
人的新兴运动，兼具趣味性与策略
性，融合技巧与谋略，对中老年人身
心健康裨益良多。今年，滑县老年
体协将把该项目列为重点引进的新
健身项目，在全县范围内推广。本
次培训班的举办，是滑县老年体协
推动老年体育事业发展、丰富老年
人精神文化生活的重要举措，项目
的落地将为滑县中老年人带来全新
的体育体验。

本次培训特邀国家级桌上冰壶
球裁判员、教练员石羽担任讲师。石
羽深耕桌上冰壶球领域，不仅参与国
家级项目培训，更潜心钻研技术与教
学方法，具备深厚的专业造诣和丰富
的教学推广经验。培训采用“理论讲
解＋实操演练”模式，石羽以通俗的
语言，从项目规则、握壶技巧、掷壶方

法到战术配合，进行全流程细致讲解
与动作示范，手把手指导学员掌握

“两指握壶、腰腿联动、发力掷壶”的
规范要领。

培训现场氛围热烈，学员们热
情高涨，认真听讲，反复练习，还相
互交流实操心得。训练中，“占位”

“好球”的呼喊声此起彼伏，队员之
间彼此鼓励、携手配合，精彩掷壶时
刻总能引来阵阵掌声。为提升学习
趣味性，石羽特别设置“趣味挑战
赛”，通过定位掷壶、团队协作等环
节，让学员在轻松的氛围中快速巩
固技术要领，现场欢笑声、掌声接连
不断。经过两天的集中培训，全体
学员均规范掌握了桌上冰壶球的核
心要领，顺利通过考核，切实感受到
了这项运动的独特魅力。

下一步，滑县老年体协将组织骨
干学员开展常态化训练指导，持续提
升学员的习练水平，努力打造一支竞
技能力强、协作意识佳的桌上冰壶球
队伍，进一步推动该项目在全县的普
及与发展。此举不仅为滑县老年体
育事业注入新活力，更让老年人在健
身运动中收获乐趣，展现出积极乐观
的生活态度，为全县营造全民健身的
良好氛围作出新贡献。

患者及家属送来锦旗表示感谢（医院供图）

培训现场（韩希翠 摄）

安阳市殷都实验小学 郭紫晴
辅导老师：李佳

汤阴县博雅艺苑艺术培训中心 李妍
辅导老师：吴颖

林州市梦马艺术培训中心 牛一一
辅导老师：肖慧芳

大赛现场

第五届安阳市“环境健康杯”征文绘画比赛优秀作品选登

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

让拥抱温暖世界

滑县

举办桌上冰壶球骨干培训班

以赛为媒传岐黄智慧
以学促行筑医德根基

——市中医院举行“读经典、悟经典、用经典”知识大赛决赛侧记

医患同心真情暖 妙手仁心护安康
——记发生在市中医院肾病科的一则暖心故事


