
“小寒时处二三九，天寒地冻冷到抖”，小寒是二十四节气中倒数第二个节气，此时太阳直射
点仍在南半球，北半球接收的热量持续不足，气温降至一年中较低水平，寒邪之气愈发强盛。

中医认为，小寒时节人体阳气内敛，气血运行减缓，若调养不当，易引发感冒、关节痛、心脑
血管疾病等问题。因此，遵循“顺应天时、防寒固本”的原则，从饮食、起居、锻炼三方面科学养
生，尤为重要。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

市中心医院

助力颈椎病患者康复
本报讯 记者李嘉报道：“术后第三天就能

下床，四肢都正常，太感谢了！”近日，62岁的陈
女士戴着颈托从市中心医院脊柱外科顺利出院。

患者头痛症状已持续6年多，去年12月4
日入住该院神经内科，经颈椎CT与MRI检
查，确诊为脊髓型颈椎病合并多节段颈椎管狭
窄、C4椎体失稳等复杂高危病变，脊髓前后双
向受压。

该院外聘专家、省人民医院杨俭教授带领
多学科团队研讨后，确定采用前后路联合手术
方案，前路清除病灶、植骨固定，后路扩大椎管
减压，实现“减压+稳定”双重目标。

经团队充分沟通，患者焦虑情绪逐步缓解，
在麻醉团队护航下，手术顺利开展，精准摘除突
出髓核与骨赘，植入钛合金融合器重建稳定，术
前问题彻底解决。

护理团队密切监测患者病情，指导患者保
持颈部中立位，定时翻身防并发症；协助其被
动运动，逐步开展主动训练，缓解患者焦虑，助
力积极康复。

术后次日，陈女士即可在床上活动，数日后
佩戴颈托下地，颈肩疼痛与麻木症状显著缓解，
复查影像显示，陈女士颈椎复位、压迫解除、内
固定精准，康复效果超预期。
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市妇幼保健院

成功救治一名高危早产儿
本报讯 记者李嘉报道：日前，在市妇幼保

健院医护团队的精心治疗与温情守护下，一名
胎龄27周、出生体重0.75千克的“巴掌宝宝”体
重增长至2.75千克，各项生命体征平稳，已顺
利出院。

这名早产儿各器官发育不成熟，救治难度
极大。该院新生儿科第一时间启动高危早产儿
救治预案，联合产科、麻醉科、超声科等多学科
团队，制定精细化治疗方案，通过呼吸支持、循
环稳定、抗感染及营养管理等全方位监护，为宝
宝争取每一分生存的希望。

在治疗过程中，医护团队24小时不间断监
测宝宝的生命体征，采用个体化护理方案，从体
温管理到微量喂养，每一个环节都精益求精。

为了让宝宝获得更好的生长发育条件，科
室开展了家庭参与式护理。在专业护士的指导
下，产妇每天进入病房，学习观察宝宝的反应、
进行皮肤接触和抚触，通过亲密互动促进宝宝
的神经系统和心肺功能发育，让产妇在照护中
获得信心与力量。

近三个月以来，宝宝的体重从最初的0.75
千克增长到2.75千克，身长、头围等各项指标
均达到同龄正常水平。“感谢妇幼保健院，是你
们给了孩子第二次生命！”家属眼含热泪说道。

市第一人民医院医学检验科

荣获省级优秀实验室称号
本报讯 通讯员孙志华报道：近日，市第一

人民医院医学检验科被省临床检验中心授予
2025年度“临床检验质量控制优秀实验室”称号。

临床检验质量是医疗诊断的坚实基石。在
日常工作中，该院检验科始终秉持高标准、严要
求，从标本接收、检测操作到结果报告，全流程
严格遵循行业规范与质控标准，不断提升检验
结果的准确性与可靠性，为临床诊断提供有力
支持。

该院医学检验科将以此次荣誉为新起点，
继续深耕质量控制，优化检验流程，提升技术能
力，以更精准、更高效、更可靠的检验服务助力
临床诊疗，守护每一位市民的健康。

温情暖小寒 健康伴身边
——小寒养生实用指南

本报记者 李嘉

本报讯 通讯员王春兰报道：
近日，市中心医院肿瘤科围绕患者
治疗中的核心问题，开展了集专业
科普与人文关怀于一体的元旦患
教会活动。

肿瘤科三病区以“化疗相关性
恶心呕吐”为主题展开患教会，邓
波医生详细讲解了恶心呕吐的预
防与分层用药策略，并结合饮食调
理要点如“少食多餐、干湿分离”进
行指导，通过现场互动解答患者疑
虑，传授实用管理技巧。

肿瘤科四病区医护团队聚焦
癌痛的规范治疗，系统讲解了癌痛
分类、药物治疗原则及不良反应应
对，深入解读WHO三阶梯止痛原
则，强调“按时给药、个体化治
疗”，并澄清了关于止痛药使用的
常见误区，帮助患者建立科学镇痛
观念。

肿瘤科三病区通过“鸡蛋涂
鸦”艺术疗愈活动，鼓励患者及家
属在创作中释放情绪、增强心理韧
性。随后开展的“新年滚滚乐”互
动游戏，让患者在欢笑中暂缓不
适。医护人员还为卧床患者送上
节日心意，将温暖传递至病房的每
一个角落。

患教会结束后，肿瘤科四病区
科室负责人带领团队将热气腾腾
的饺子送至每位患者手中，病房洋
溢着家的温暖。

本报讯 通讯员杨柳报道：
2025年12月29日，市第一人民
医院建院80周年之际，该院在门
诊一楼大厅举办大型联合义诊
暨院歌快闪活动。

上午8点30分，义诊台前已
有序排起了长队。来自武汉大
学中南医院及该院近20个科室
的专家齐聚一堂，将诊室“搬”到
群众身边，为每一位前来咨询的
市民提供个性化的诊疗建议与
后续就医指导。

活动现场还同步开展血压
血糖测量、用药咨询等便民服
务，累计接待群众300余人次，切
实将优质医疗资源送至百姓身
边，以实际行动践行“敬佑生命、
救死扶伤”的医者誓言。

上午10点，院歌快闪活动开
场。来自各科室的医护人员从
四面八方缓步汇聚，共同唱起熟
悉的院歌《圣洁的殿堂》。医护
人员手持鲜花，走向就诊群众与
义诊专家，传递象征感恩与祝福
的花束。

此次义诊与快闪活动，通过
医疗服务和人文表达的双重融
合，进一步增进了医患之间的理
解与信任，该院将继续秉持仁
心、精研医术、守护健康，以更加
昂扬的姿态迈向高质量发展新
征程。

本报讯 通讯员戴斌报道：
近日，湖北科技学院附属第二医院
大内科第二党支部与市中心医院
泌尿神外党支部联合开展联学共
建主题党日活动。

分享环节，党员宋晚云结合
临床一线救治、科研教学、志愿服
务等生动案例，汇报了个人把学
习成效转化为保障人民健康的务
实举措，赢得阵阵掌声。党员刘
芬为大家带来专题党课，系统阐
释了新思想在医院精细化管理、重
点学科建设、清廉医院创建中的实
践路径，为双方支部携手打造区
域医疗高地注入强大思想动能。

活动最后，双方支部共同开
展“万人洁城”志愿服务项目，确
定今年1月9至10日将组织党员
深入温泉城区包保路段、社区开
展健康义诊、环境整治、文明宣传
等系列活动，以“党建红”引领“志
愿红”，为健康咸宁、文明咸宁贡
献红色力量。

此次联学共建主题党日活动
内容丰富、形式多样，既是一次深
刻的党性教育，也是一次生动的
实践动员。双方支部一致表示，
将以此次活动为新起点，持续深
化“组织共建、资源共享、发展共
赢”长效机制，把党的政治优势、
组织优势转化为医院高质量发展
优势。
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小寒饮食核心是“温补”，但需避免盲目进补，应遵循“温而
不燥、补而不腻”的原则，既要抵御寒邪，又要保护脾胃功能。

首先，宜多吃温热性食物。中医认为“寒者热之”，温热
食物能补充人体阳气，驱散寒气。主食可选择小米、糯米、燕
麦等，其中糯米性温，煮成糯米粥或搭配红枣、桂圆食用，能
温补气血、健脾暖胃；肉类推荐羊肉、牛肉、鸡肉，羊肉性温味
甘，是小寒进补的佳品，可做成羊肉萝卜汤，羊肉温补散寒，
萝卜消食化积，兼顾滋补与消化；蔬菜可选生姜、大蒜、洋葱、
韭菜等，生姜能温中散寒，日常煮茶或做菜时加几片，可有效
抵御寒气侵袭。

其次，注重滋阴润燥。小寒时节气候干燥，加上室内暖
气、空调的使用，人体易出现口干舌燥、皮肤干燥等症状，需
在温补的同时兼顾滋阴。可适当食用银耳、百合、梨、蜂蜜
等滋阴食物，如银耳百合粥、冰糖炖梨，既能滋养肺阴，又能
缓解干燥不适。此外，黑色食物能补肾益精，小寒时节肾阳
气易不足，可适量食用黑豆、黑芝麻、黑木耳等，增强机体抵
抗力。

需注意避免生冷、寒凉食物，如冰饮、生鱼片、螃蟹等，这
类食物会损伤脾胃阳气，加重体内寒气；同时少吃辛辣刺激、
油腻厚味的食物，以免加重肠胃负担，引发消化不良。

小寒时节起居调养的关键是“避寒”与“养阳”，合理安排
作息，做好保暖措施，才能让身体更好地适应寒冷环境。

保暖方面，要重点关注身体关键部位。中医认为“寒从

脚起”，脚部穴位众多，且远离心脏，血液循环较慢，容易受
寒，因此要选择保暖性好的鞋袜，每天睡前用温水泡脚15至
20分钟，水温控制在40℃左右，可加入艾叶、生姜等泡脚包，
促进血液循环，驱散寒气。

此外，颈部、背部、腰部也是易受寒的部位，外出时应佩
戴围巾，穿带帽外套或羽绒服，避免寒风直吹；室内温度不宜
过高，建议保持在18至22℃，湿度在50%至60%，可使用加
湿器改善干燥环境，减少呼吸道不适。

作息方面，应遵循“早卧晚起，必待日光”的原则。小寒
时节白昼短、黑夜长，阳气薄弱，早卧能养护阳气，晚起可等
待太阳升起后，借助自然界的阳气补充自身，避免过早起床
受寒邪侵袭。

建议每晚11点前入睡，早晨7点左右起床，保证7至8小
时的睡眠时间。同时，午后可适当小憩15至30分钟，缓解冬
季疲劳，补充精力，但不宜睡得过久，以免影响夜间睡眠。

另外，室内要适时通风换气，每天开窗通风2至3次，每
次15至20分钟，保持空气流通，减少细菌、病毒滋生，降低
感冒风险。通风时可先到其他房间躲避，避免直接吹风。

小寒时节坚持适度运动，能促进气血循环，激发人体阳
气，增强御寒能力和免疫力，但运动需遵循“适度、保暖、择
时”的原则，避免过度运动或不当运动损伤身体。

运动时间应选择气温相对较高的时段，如上午9至11点
或下午2至4点，此时太阳充足，寒气较弱，能减少运动时受
寒的风险。避免在清晨、傍晚或雨雪天气外出运动，尤其是
患有心脑血管疾病的人群，低温环境可能诱发病情加重。

运动项目宜选择舒缓、温和的有氧运动，如快走、慢跑、
太极拳、瑜伽、跳绳等，避免高强度、剧烈运动，如长跑、冬泳
等，这类运动消耗阳气过多，且易导致出汗过多，毛孔张开后
寒气易侵入体内，引发感冒或关节疼痛。

运动强度以“微微出汗”为宜，运动后及时擦干汗水，更
换干爽衣物，避免吹风受凉；运动后不宜立即大量饮水或饮
用冰水，可适量饮用温水或生姜红糖水，补充水分的同时驱
散寒气。

此外，老年人和体质较弱的人群，运动时可选择在室内
进行，如室内瑜伽、健身操等，既能达到锻炼效果，又能避免
室外低温的刺激。

小寒时节是一年中调养身体的重要时期，遵循“饮食温
补、起居避寒、锻炼适度”的原则，顺时养生，才能养护好身体
的阳气，增强抵抗力，为来年的身体健康打下坚实基础。同
时，还应保持心情舒畅，避免情绪低落，因为情绪也会影响气
血运行，乐观的心态更有助于身体的调养。

温补散寒 滋养脾胃饮食

适度运动 激发阳气锻炼

防寒保暖 养精蓄锐起居

岁序更替，暖意长存。值此辞
旧迎新之际，咸宁市红十字会谨向
2025年度所有慷慨解囊的企事业单
位、躬身践行的社会组织及每一位
播撒爱心的各界人士，致以最诚挚
的感谢与崇高的敬意！

善德如泉，润物无声。每一份
捐赠，都是心系民生的责任担当；每
一次善举，皆是传承大爱的时代注
脚。这份滚烫心意，化作 4 万余名
应急救护员的专业本领，筑牢生命
安全防线；化作上万份“三献”志愿
登记的郑重承诺，延续生命希望火
种；化作“博爱送万家”的暖心帮扶，
映亮困难群众的笑颜；更化作AED
设备的守护力量、造血干细胞捐献
的生命接力，深刻诠释“香城泉都、
大爱咸宁”的城市温度。

中国红十字会是党和政府在人
道领域联系群众的桥梁和纽带，我
们始终恪守“人道、博爱、奉献”初
心，确保每一份善意精准直达，每一
笔善款清澈可溯。

积小善为大善，汇涓流成江
海。展望未来，我们热切期盼与各
界爱心力量继续携手，让人道主义
旗帜在香城泉都高高飘扬，为加快
打造武汉都市圈绿色发展重要增长
极、奋力谱写中国式现代化咸宁篇
章贡献更为磅礴的人道力量！

部分爱心单位代表
（排名不分先后）

湖北福人金身药业有限公司
湖北华通供应链有限公司
湖北思源公益基金会
武汉爱吾界科技有限公司
咸宁市中医医院
湖北咏安桂食品科技有限公司
咸宁九源商贸有限公司
湖北世丰新材料有限公司
咸宁城市发展（集团）有限责任公司
武汉安思威科技有限公司
中国器官移植发展基金会
湖北栎骄商贸有限公司
湖北嘉鑫医疗器械有限公司
湖北瀛德健康科技有限公司
咸宁市原种玉晶大米加工厂
咸宁市中心血站
湖北漫珠商贸有限公司
咸宁市一村多名大学生产业发展中心
今麦郎饮品（咸宁）有限公司
湖北宏博电梯销售有限公司
湖北阿斯塔医疗科技有限公司

上海顾笙医疗科技有限公司
武汉九米传动科技有限公司
武汉市建成电气有限公司
湖北银行股份有限公司咸宁分行
湖北烟草公司咸宁市公司
中国石化销售股份有限公司湖北咸宁
石油分公司
湖北省地质局第四地质大队
咸宁辛勤医院有限公司
湖北青叶子教育科技有限公司
湖北金盛兰冶金科技有限公司
湖北省成美建材股份有限公司
湖北兴安保安集团有限公司
咸宁恒基建材工贸有限公司
湖北景业农业科技有限公司
咸宁市咸安区帅印山公墓有限公司
湖北省新华书店（集团）有限公司咸安
区分公司
台州胜浪卫浴有限公司
厦门万泰沧海生物技术有限公司
咸宁市金缘五交化有限公司
中国农业发展银行咸宁市咸安区支行
嘉鱼县女青年创业协会

北京赛科希德科技股份有限公司
美森药屋（惠州）科技有限公司
嘉鱼县康泰医院有限公司
嘉鱼恒基旅游产业投资有限公司
武汉奥升电梯设备有限公司
武汉滨湖双鹤药业有限责任公司
中国农业发展银行嘉鱼县支行
赤壁市茶叶协会
湖北省新华书店（集团）有限公司赤壁
市分公司
深圳善择私募证券投资基金管理合伙
企业(有限合伙)
咸宁九州通医药有限公司
浙江齐兴百年科技有限公司
中景（赤壁）新能源材料技术有限公司
上海至田农业专业合作社
华润电力湖北有限公司
中国农业发展银行赤壁市支行
湖北东南新能源有限公司
湖北平安电工科技股份公司
东菀市浩纳五金科技有限公司
中国联通通城分公司
通城县图书馆

湖北三赢兴光电科技股份有限公司
湖北玉立华隆建设集团有限责任公司
厦门金艺商贸有限公司
山东省友泰公益慈善基金会
通城经开污水处理建设有限公司
湖北宜化科技发展有限公司
湖北泰塑置业有限公司
武汉江民健康管理有限公司
武汉驿家酒店管理有限公司
武汉辰龙装饰有限公司
湖北黄袍山绿色产品有限公司
湖北通成高新材料有限公司
湖北玉立砂带集团股份有限公司
湖北福人亘泰医药贸易有限公司
工晟医药(山东)有限公司
湖北汇烽塑管有限公司
湖北高济明联医药商场连锁有限公司
湖北永豪科技有限公司
湖北中天云母制品股份有限公司
武汉市通城商会
北京亚欧震达科技
通城县人民医院
天津市青盛瑞达企业管理服务有限公司

湖北福人药业股份有限公司
崇阳大雅水电有限公司
中广核湖北通山风力发电有限公司
武汉康汇盛景科贸有限责任公司
通山县九曜职业技能培训学校
宁波德业科技股份有限公司
武汉禧荷科技有限公司
深圳普门科技股份有限公司
广州万孚生物技术股份有限公司
武汉仁吉美环保设备有限公司
英特检测认证有限公司
武汉中鹏云科智联科技有限公司

部分爱心人士代表
（排名不分先后）

黄加海、涂文博、刘建军、张向温、肖
亮、张玉林、李服英、夏天、汤璐、吴滟、
吴明星、汪春建、王绯瑶、贾杏林、柳
玲、干昌红、毛健、余丽霞、方应江、冯
丽群、朱菊芬、陈列君、王露、金颖、祝
潘、余奕、曾志华、彭雷、王三华、樊晓
川、谭雁英、高雪莲、周文胜、邹燕、谢
辉、张锐、胡成、刘建、蒋敏捷、汪树明、
刘亚军、蔡江帆、陈扬、揭卓、马丽、陈
卫华、陈芳芳、宋达松、王莉、周兴东、
李勇达、陆禾一、吴宇、叶旦、施勤兵、
梁锐、卫柳、石先欢、薛晓阳、杨勇、张
冬莲、吴红桃、李奎、郑淼、黄旭洋、杨
璐、汪莉、石俊芳、龙在九月、四季如
春、本本、晶晶。

博爱之光点亮香城，咸宁善举温暖泉都
——咸宁市红十字会致敬2025年度所有捐赠人

部分爱心单位与爱心人士代表名单


