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致敬白衣天使 感恩温馨守护

□本报记者 张武杰

“今年的护士节是我入职以来过的第二个护士节。
于我而言，护士节是成长的印记，更是前行的动力。”5月
11日，市妇幼保健院家庭化病区护士周晓华如是说。

从初入职场的懵懂新人，到如今从容娴熟、独当
一面，能妥善完成母婴护理各项工作的业务骨干，一
路走来，她把满腔热忱倾注于护理事业，也在守护新
生命的过程中，留下无数温暖动人的瞬间。

周晓华所在的家庭化病区，是市妇幼保健院为孕
产妇和新生儿倾情打造的一个“温馨港湾”。在周晓华
和同事们心中，护士这份职业从不是简单的打针换药，
其核心是用真心换真心，用专业解难题，拼尽全力照护
好每一位妈妈和宝宝，守护好每一个新生的希望。

“每次迎接新生命的到来，我的内心都满是开
心、敬畏、尊重与守护之情。”在周晓华看来，每一个
新生命的降临，都是世间美好的馈赠，而能陪伴在妈
妈和宝宝身边，见证新生喜悦、守护母子安康，便是

护理这份职业的意义所在。
一次夜班，周晓华像往常一样巡视病房，发现一

位新手宝妈正焦急地抱着宝宝，眼眶泛红。原来，这
位宝妈因喂养姿势不当，致使宝宝吃不上母乳不停
哭闹而满心自责。周晓华随即轻轻走到宝妈身边，
温柔地安抚她的情绪，然后一步步耐心指导，从抱宝
宝的姿势到宝宝的含接技巧，细致讲解、反复示范。
当宝宝终于顺利吃上母乳，停止哭闹，宝妈脸上的焦
虑瞬间消散，露出了释然的笑容。“那一刻，宝宝清澈
的眼神仿佛会说话了，充满了暖意。”周晓华说着脸
上不由露出了笑容。

“让宝妈舒心满意，让宝宝平安健康。”这是周晓华
和同事们不变的初心与追求。平日里，她们并肩作战、彼
此扶持，用心服务、用爱坚守，不辜负每一份信任与托付。

“护士节庆祝大会上，看着身边的优秀同事喜获
荣誉，我心中也是倍感振奋，更加坚定了努力的方
向。”周晓华表示，每天近距离迎接新生命、感受鲜活
的生命力，自己也时常被这份新生的美好所感动。

未来，她将继续以心为灯、以爱为帆，在守护母婴健
康的道路上，步履不停、温暖前行。

□本报记者 张武杰

“护士，不仅是一份职业，更是一场以爱为底色、
以责任为支撑的坚守。”5月 11日，市妇幼保健院儿
内消化病区护士陈晓如往常一样穿梭于各个病房。
从上海毕业后，她怀揣着对护理事业的热爱来到市
妇幼保健院，慢慢褪去青涩，成长为一名专业干练的
护理从业者，用专业与温柔，真情守护患儿的健康。

“入职两年，于我而言，是沉淀与成长的两年。
产科里，见证新生命的降临，学习细致呵护母婴；PI-
CU中，直面危重患者，学会沉着应对突发状况；新生
儿科内，守护娇嫩的小生命，懂得敬畏生命、精益求
精……”陈晓表示，刚入职时，每一个科室的轮岗，每
一次的实操学习，都像一块基石，为她后来的临床工
作筑牢根基，也让她更加坚定了扎根护理岗位、践行
医者初心的信念。

陈晓所在的科室以治疗儿童消化系统疾病为
主。每天清晨，换药、配液、接诊新入院患儿、抽血检
查、中医理疗，一项项工作接踵而至。尤其是每年的

9月至12月，科室会迎来就诊的高峰期，床位紧张成
为常态，加床更是家常便饭，忙起来甚至连坐下喝口
水的时间都没有。即便如此，每当看到患儿稚嫩的
脸庞，听到他们的轻声呼唤，陈晓和同事们的疲惫便
随之烟消云散。

医疗护理关乎生命健康，容不得半点马虎，每一
次操作、每一次核查、每一次巡护，都要做到严谨细
致、尽心尽责。配液、换药，每一项操作陈晓和同事们
都严格执行三查八对、双人核对制度，每一次核查都
反复确认，每一个步骤都小心翼翼。久而久之，严谨
细致便成了陈晓刻在骨子里的习惯，因为她深知，自
己手中握着的是患儿的健康，是一个个家庭的希望。

科室的工作琐碎且忙碌，却也有不期而遇的温
暖。一次，科室收治了一位外地来安的小朋友，当陈
晓为其输液时，他突然从口袋里掏出一颗小小的零
食，踮着脚尖递过来，轻声说：“护士姐姐，给你吃。”
那一刻，所有的疲惫都化为了暖流，陈晓的眼眶瞬间
湿润。

“原来，我们的每一点付出，孩子们都看在眼里、

记在心里。我们看似平凡的护理工作，竟能收获如
此纯粹的善意，这份价值感，足以支撑我一路前行，
也让我真正明白了白衣天使背后沉甸甸的责任与初
心。”陈晓感慨道。

市妇幼保健院家庭化病区护士周晓华：

以心为灯 守护新生

市妇幼保健院儿内消化病区护士陈晓：

精益求精 暖心护童

周 晓 华 在

照护小宝宝

（医院供图）

工作中的

陈晓

（医院供图）

□本报记者 周俊英

在市妇幼保健院内
镜中心，时常能看到一
个忙碌的身影，她总是
步伐矫健地穿梭在诊
间，熟练的操作手法一
气呵成，你会看到这张
温柔的脸庞上，有一双
炯炯有神的大眼睛，她
是护士李静，是同事们
口中亲切的李老师。

5 月 11 日 7 时 30
分，李静到达科室，换好
衣服后，熟练地将使用
过的内镜从清洗消毒设
备中取出，小心翼翼、轻
拿轻放，从预处理到干燥储存，每个环节都不敢有丝毫懈怠。

8时，预约患者陆续到来。李静逐一核对患者姓名、检查类
别，快速评估病史、过敏史，确保检查安全，随后带入诊室。

上午往往是连台操作，几乎没有喘息时间。熟练掌握并使
用器械是内镜护士的看家本领，既要懂得准备物品、调试仪器，
又要预见性地知道医生下一步操作是什么，堪比医生的眼睛和
另一双手。

今年是李静工作的第三十六个年头，怀揣对这份工作的热忱，
她一直兢兢业业工作。她总是说：“护士没有惊天动地的大事，都是
平凡岗位上的默默坚守。守护健康、守护生命，平凡也光荣。”

在36年的工作经历中，见惯了各种大场面的她，脸上的微笑
总是淡然却又坚定。工作间隙，她向记者分享自己的工作见闻，她
曾碰到一位取异物的病人，至今记忆犹新。

那是一个2岁的孩子，花生卡在气管内。当她接到急诊电话
时已是晚上10时，她快速与医生赶到现场，如果内镜下无法及时
取出，后果不敢想象。整个手术过程中，她和医生全神贯注，所有
的操作都是在与时间赛跑，不容许一点闪失，最终异物被取出时，
在场的每个人都长长地嘘了一口气，悬着的心也总算放了下来。

对于李静来说，这样的突发状况不分昼夜、不分节假日，随时
都可能发生。正是经历了一次又一次的“生死时速”，她才更加明
白生命的意义和工作的使命。

“很多人觉得内镜护士只是递递东西，给内镜消消毒，其实我
们是诊疗路上的幕后哨兵，患者情绪的安抚者，医生的默契助手，
病人的安全哨兵。作为一名医护人员，能守护患者健康，就是我最
大的收获。”采访结束时，李静笑着说。

市妇幼保健院内镜中心护士李静：

“镜”善“镜”美
呵护生命

李静正在打开消毒设备

（本报记者 周俊英 摄）

三餐烟火暖，四季皆安康。餐桌，是每个
家庭最温暖的聚集地，是亲情交流的温馨空
间，更是传递健康理念、守护全家幸福的重要
载体。2026年 5月 16日至 22日，第十二届
全民营养周即将到来。今年全民营养周以

“营养餐桌 家庭健康”为传播主题，以“健康
中国 营养先行”为宣传口号，邀请全社会共
同关注家庭膳食，守护餐桌营养，筑牢家庭健
康防线，让每一顿家常饭，都能成为滋养身
心、守护生命的能量源泉。

随着生活水平的不断提高，我国居民的
食物供给日益丰富，饮食条件得到极大改
善。但与此同时，不合理的膳食结构、不科学
的饮食习惯，正在成为威胁群众健康的重要
因素。当下，很多家庭的餐桌上仍然存在不
少营养误区：有人认为“大鱼大肉、山珍海味
才是有营养”，盲目追求高档食材，忽视膳食
平衡；有人长期偏爱重油、重盐、重糖的重口
味菜肴，口味越吃越重；有人一日三餐过于单
一，主食只有精米白面，蔬菜种类少，粗粮、豆
类、奶类摄入严重不足；还有的家庭三餐不规
律，早餐不吃、晚餐过量、经常在外就餐、零食
替代正餐等现象十分普遍。殊不知，这些看
似平常、不经意的饮食习惯，正在悄悄影响着
每一位家庭成员的健康。

家庭是健康的第一道关口，餐桌是健康
的第一课堂，只有把好家庭膳食关，才能真正
守护好全家人的健康。打造营养餐桌，并不
需要追求复杂的仪式感，也不必依赖昂贵的
食材，只要从日常三餐的细节入手，坚持科学
搭配、合理烹饪、规律进餐，就能让普通的家
常饭充满营养。为帮助更多家庭树立科学饮
食理念，特推出这份家庭营养餐桌实用指南，
让营养知识真正走进千家万户。

一、食材多样，筑牢家庭营养根基
食物多样是平衡膳食的核心，也是最基

础、最重要的营养原则。正如全民营养周标
识所传递的理念，人体所需的五大类营养素
如同跑道上的五个格子，缺一不可。《中国居
民膳食指南（2022）》明确建议，我国居民每

天摄入的食物种类不少于12种，每周不少于
25种，涵盖谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶
类、大豆坚果类、油脂类五大类食物。对普通
家庭而言，做到食物多样并不复杂，关键在于

“多换种类、粗细搭配、荤素搭配”。
在主食上，不能只吃精米白面，要适当增

加全谷物和杂豆，可用杂粮饭、燕麦粥、全麦
馒头替代部分白米饭、白面条，既能增加膳食
纤维、B族维生素，又能延缓血糖上升，增加
饱腹感。在蔬菜选择上，保证餐餐有蔬菜，每
天摄入不少于300克~500克，其中深色蔬菜
应占一半以上。在动物性食物方面，要适量
选择鱼、禽、瘦肉、蛋类，少吃肥肉、烟熏和腌
制肉制品。家庭采购食材时，不妨每周提前
简单规划，有意识地更换品种，避免长期只吃
几种固定食物。餐桌上多一些搭配，少一些
单一，多一些天然食材，少一些加工食品，就
能让家庭营养根基更加牢固。

二、科学搭配，践行“减油、增豆、加奶”原则
好营养，不只在于“吃什么”，更在于“怎

么搭配、怎么烹饪”。记住并坚持“减油、增
豆、加奶”这一简单原则，就能让家庭餐桌健
康水平明显提升。

（一）科学减油，远离隐形脂肪。油脂是人
体必需的营养素，但过量摄入会导致热量过
剩，引发肥胖、血脂异常、脂肪肝等问题。指南
建议，成人每天烹调用油应控制在25克~30
克，大约相当于 2 小勺~3 小勺。家庭烹饪
时，尽量多用蒸、煮、炖、焯、凉拌等健康方式，
少用油炸、油煎、红烧；炒菜时可使用喷油壶、
控油壶，减少用油量；少吃肥肉、炸鸡、薯条、
油条等高油食物，少点外卖和重油重盐的菜
肴。长期坚持清淡烹饪，既能保留食物本味，
又能减轻身体负担。

（二）合理增豆，补充优质蛋白。大豆被
称为“田里的肉”，富含优质植物蛋白、不饱和

脂肪酸、膳食纤维、大豆异黄酮等，对降低心
血管疾病风险、维持骨骼健康、调节内分泌都
十分有益。建议每人每天摄入 15克~25克
大豆及相当量的豆制品，早餐喝一杯豆浆，正
餐加一小块豆腐、腐竹、豆干，煮杂粮饭时放
一把黄豆、黑豆，既简单又营养。对素食者、
老年人、消化功能偏弱的人群，豆制品是非常
理想的优质蛋白来源。

（三）坚持加奶，守护全家骨骼。奶及奶
制品是膳食钙和优质蛋白的最佳来源之一，
对儿童青少年骨骼发育、成年人骨密度维持、
老年人预防骨质疏松都至关重要。建议每人
每天摄入 300毫升~500毫升液态奶或相当
量的奶制品，如牛奶、酸奶、奶酪等。早餐搭
配一杯奶，下午茶喝一杯酸奶，睡前少量饮用
温奶，都是非常好的习惯。乳糖不耐受人群
可选择酸奶、低乳糖奶，少量多次饮用，同样
能达到补充营养的目的。

三、适配全家需求，兼顾老幼特殊人群
一张健康的家庭餐桌，既要科学合理，也

要有温度，能够兼顾老人、成年人、儿童青少
年、孕妇、哺乳期女性等不同人群的生理特点
和营养需求，做到因人而异、按需搭配。

儿童与青少年正处于生长发育关键期，
需要充足的能量、优质蛋白、钙、铁、锌、维生
素等。要保证每天有奶、有蛋、有肉、有蔬菜，
少吃油炸食品、辣条、薯片等零食，不喝或少
喝含糖饮料，三餐规律，不挑食、不偏食，为身
高、体重、智力发育打下坚实基础。

老年人消化功能减弱，咀嚼能力下降，肌肉
量开始减少，饮食宜细软、清淡、好消化，保证足
量蛋白质摄入，多吃鱼、虾、蛋、奶、豆制品，多吃
蔬菜和适量水果，预防便秘、贫血和骨质疏松。

孕妇和哺乳期女性承担着自身健康和胎
儿、婴儿生长发育的双重需求，要特别注意叶
酸、铁、钙、碘、优质蛋白的补充，多吃深绿色

蔬菜、动物肝脏、瘦肉、鱼虾、奶、豆制品，不盲
目进补，不过量饮食，预防妊娠期糖尿病、高
血压等，保障母婴健康。

此外，提倡家庭实行分餐制或使用公筷
公勺，既是文明健康的用餐方式，又能减少幽
门螺旋杆菌等病菌的交叉感染，还能帮助家
庭成员直观控制食量，避免过量进食，从小培
养健康、文明、卫生的饮食习惯。

四、少盐少糖少添加，远离健康隐形伤害
高盐、高糖、高油是威胁我国家庭健康的

“隐形杀手”，长期摄入过量，会显著增加高血压、
脑卒中、糖尿病、肥胖、痛风等慢性病风险。打造
营养餐桌，必须守住少盐、少糖、少添加的底线。

在控盐方面，成人每天食盐摄入量不超
过5克，还要注意调味品、加工食品和零食中
的“隐形盐”。家庭烹饪可使用限盐勺，多用
醋、柠檬汁、葱姜蒜、花椒、八角等天然调味品
提味，减少对咸味的依赖。

在控糖方面，每天的糖摄入量最好控制
在25克以下，不超过50克。少买含糖饮料、
奶茶、蛋糕、饼干、糖果等，用白开水、淡茶水
替代含糖饮料，用新鲜水果替代甜点、糖果，
让孩子从小养成清淡口味，远离龋齿、肥胖和
代谢问题。

五、传承健康家风，让营养融入三餐四季
家庭是人生的第一个课堂，餐桌是最好的

健康教材。在一家人围坐吃饭的时光里，传递
的不仅是味道，更是健康理念、生活习惯和家
风传承。不必刻意跟风“网红食谱”，不必为所
谓“养生噱头”过度消费，只要我们践行“营养
餐桌 家庭健康”的理念，从一餐一饭做起，从
合理搭配做起，培养健康饮食习惯，每一顿家
常饭，都会成为守护家人健康的“营养密码”。

最后，让我们携手同行，共同推动营养知
识进万家、健康理念入人心，以家庭健康助力
健康中国建设，以全民营养共赴全民健康新征
程，让每一个家庭都充满阳光、温暖与健康，让
每一个人都能享受合理膳食带来的幸福生活！

（安阳市疾病预防控制中心健康教育副
主任医师翟倩倩）

营养餐桌 家庭健康

五月花开，致敬白衣；燕帽闪耀，守护新生。在第 115个“5·12”国际护士节，我们走近市妇幼保健院的护理团队，用笔触记录下一线护士的动人事迹，定格她们守护妇女

儿童健康的暖心瞬间。

一袭白衣，承载着生命重托；一双巧手，温暖着母婴安康。从晨光熹微到深夜值守，从产科产房到新生儿重症监护室，从急诊一线到门诊服务窗口，她们以专业为翼、以

仁心为灯，用日复一日的坚守与奉献，践行南丁格尔精神，诠释“关爱护士队伍，守护人民健康”的时代主题，书写着平凡岗位上的不凡担当与动人华章。

你以为早晚刷牙就够了吗？还不够！牙菌
斑这支“黏人战队”，吃完东西后很快就会在牙
齿上安营扎寨。如果不及时清理，它们就会持
续生产酸性物质，慢慢腐蚀你的牙齿。

记住“一刷二漱三检查”的护牙口诀，可以
帮助延缓牙齿的衰老和病变。

一、刷牙黄金2分钟
刷牙不是左右横着“拉大锯”。牙刷斜45

度对准牙龈沟，小幅度震颤刷遍每个面。电动
牙刷记得轻轻移动上下拂刷，别用力按压。

二、漱口不是“过家家”
饭后漱口要用温水，含在嘴里咕噜20秒。

喝完果汁、酸奶后也同样要漱口，它们残留的酸
和糖，同样会对牙釉质造成伤害，不容忽视。

三、这些小信号别忽略
刷牙出血不是“上火”，是牙龈求救。持续

口臭，多提示口腔卫生不佳，常见原因包括牙结
石堆积、菌斑附着、牙周炎症等，需通过口腔检
查明确病因。若使用牙线发现食物嵌塞频繁、
嵌塞程度加重，常与牙龈退缩、邻面龋坏、牙周
支持组织破坏相关，是牙龈退缩与牙周问题的
常见信号，建议尽早检查评估。

牙齿最坚硬的“保护壳”即牙釉质，自身修
复能力极其有限。日积月累地“偷懒”，最终都
会变成牙医手里的治疗账单。今天开始，不妨
对照镜子，用正确的方法给牙齿来一次彻底的

“大扫除”吧！
（本报记者 郭 凡 整理）
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本版由安阳市卫生健康委员会协办

别让牙齿“悄悄变老”
刷牙也有黄金公式
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