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聚焦公立医院高质量发展聚焦公立医院高质量发展

中医药文化“治未病”的智慧与廉洁文化“防微杜
渐”的要求有异曲同工之妙。济宁日报社、济宁市卫
生健康委员会、中国中医科学院西苑医院济宁医院联
合推出《廉心药语》栏目，充分挖掘优秀中医药文化中
的廉洁基因，正心修身，固本培元，让“中药香”更有

“廉洁味”，真正实现“以药香涵养廉香，以廉心守护初
心”，积极推进清廉文化建设。

青蒿

身怀清香气 百毒不能侵

功效主治

青蒿，味苦、辛、性寒；归肝、胆经。具有清虚热、
解暑截疟，退黄之功用，其气香特异，以色绿、叶多、香
气浓者为佳。其提取物青蒿素是现代治疗疟疾的特
效药。2015年，中国药学家屠呦呦因发现和研制了青
蒿素而获得诺贝尔奖。

廉洁寓意

青蒿非比牡丹花之富贵者，其出身草野，长于贫
瘠之地，但是默默地扎根于土壤，吸取养分。其气味
辛香、沁人心脾，象征虽身居平凡岗位但能保持谦逊
的品质，以激浊扬清，抵御不正之气侵害。

廉洁提醒

青蒿作为一味清热药物，为人们祛除热邪侵扰，
能治疗外感暑热等疾病。广大党员干部也当有青蒿
的“品性”，始终保持正视问题的勇气和刀刃向内的坚
毅，要清腐败之“毒”、消“四风”之“邪”、固廉洁之

“本”。

青蒿青蒿··身怀清香气身怀清香气百毒不能侵百毒不能侵

■济宁日报全媒体记者 山进 孙逊
通讯员 孙庆飞 陈浩学

“在咱汶上家门口就能看到来自上海的国内顶级‘大专
家’，真是没想过的好事！”不少赶来就诊的群众表示。4月
18日，“上海医疗专家工作站”揭牌仪式暨“上海名医汶上
行”大型健康义诊活动在汶上县人民医院门诊楼二楼连廊
举行。该工作站集结了一批济宁籍在沪医疗专家，今后将
通过定期来汶坐诊、开展技术培训与临床指导等形式，将上
海优质医疗资源精准导入基层，以专业所长回馈家乡、护佑
父老乡亲的健康。

名医下沉一小步，民生福祉一大步。让群众在家门口
看名医，不仅是将优质医疗资源送到群众身边，更是把健康
希望种在百姓心间。它省下的是一张远行的车票，守护的
是一方乡亲最踏实的“医”靠。近年来，汶上县人民医院全
力提升县域医疗水平，推动优质医疗资源向基层延伸，让更
多群众从“看得上病”到“看得好病”，在“家门口”就能享受
到更有温度、更有品质的健康服务。

名医来到“家门口”

汶上县人民医院聚焦“天天有名医”目标，深化与上级
医院协作，引入国家及省内知名专家，推动优质医疗资源
下沉。

2025年，邀请23名国家级专家常态化驻院坐诊指导，
围绕专科特色打造、临床技术突破等核心领域精准帮扶，
2025年坐诊290次、指导手术500余台次，推动重点学科诊
疗能力实现质的飞跃。建成济宁市临床重点专科13个、精
品专科2个，市级临床重点专科建设单位2个、中医药重点

专科1个、孕产期保健特色专科1个。
通过与中日医学科技交流协会、齐鲁医院等上级医院

协作，依托国家及省级专家帮扶，医院疑难危重症诊疗与
专科服务水平大幅提升。各科室以专家资源为支撑，在学
术、技术、人才培养上主动对接，构建起优质高效的医疗服
务体系。

各合作平台价值凸显。“强基层服务基地”与“泰山学
者工作站”依托胡三元教授领军作用，推动医疗服务与精
细化管理双提升；管忠安名医工作室将中医特色覆盖肛肠
科，提升科室诊疗与管理能力，为中医药学科建设注入活
力；中日医学科技交流协会对口支援项目，扩大医疗、科
研、教学全方位合作，迈向“学科提升、医院发展、群众满
意”多赢目标。

医疗资源下基层

作为县域医疗服务龙头和紧密型医共体主体，汶上县
人民医院确立“三下三治”的工作思路，通过“名医下县、县
医下乡、村医下户”，打破资源壁垒，让优质服务“沉下去”；
通过“大病联治、急病快治、慢病早治”，优化诊疗链条，把救
治效率“提上来”。

县人民医院医共体坚持“顶层统筹、中心主战、基层落
地”的运行机制，形成了1个总院、8家分院、服务全县50万
人的“1850”紧密型县域医共体模式，实现了从“县院独强”
到“县域共强”的深度转型。“急病快治”就是让“信息共享、
隔空把脉”。围绕这一目标，医院着重打造了远程会诊中
心，建立了心电、超声、影像诊断中心，影像检查30分钟出具
报告，心电检查2分钟出具报告，超声检查可实时对接，真正
实现检查信息“县—乡—村”远程交互传输。

数据显示，医共体实施以来，医院服务能力显著提升，
建成国家级中心6个，市临床重点专科数量由6个上升到13
个，公立医院绩效考核综合排名上升到“A”等级，位居全国
二级综合医院前20%。门急诊人次下降5%，住院人次增长
7%，平均住院日缩短2.7天，床位使用率78.6%。

人才强院聚动能

医院人才队伍规模与质量同步提升，在岗职工达1195
人，其中硕士105人、高级职称179人、中级682人，卫技人
员占比88.62%。聚焦引才聚智，拓宽引才渠道，完成8站校
园招聘，引进人才19名，其中硕士5人，推动本科及以上学
历占比提升至91.03%，人才队伍整体素质显著提高。强化
人才培育，选派12名专业技术人员赴上级医院进修，召开进
修汇报评审会，共享先进理念和技术。

深化科研教学融合，提升学术创新与育人能力。深化
与济宁医学院校地合作，创新共建模式，开展16项专项操作
培训及毕业理论考核，合格率均达100%。教学科研亮点纷
呈，申报立项济宁市卫生研究课题5项、医改课题4项、重点
研发计划1项，开展药物临床试验1项，启动国家级重点科
研项目1项。锚定全员能力提升，开展市级继续教育项目6
项、院级培训83场次、“三基三严”考核20余场次，累计覆盖
6000余人次。

汶上县人民医院

精医笃行谱华章
■济宁市疾病预防控制中心 王梅

近日，我们迎来了第32个全国肿瘤防治宣传周。今年的宣
传主题是“早防早筛早治，同心携手抗癌”，旨在强调癌症防治
关口前移，持续推进病因预防、筛查诊治、社会共治和科普宣
教，全面控制癌症危害，守护居民生命健康。

癌症是威胁我国居民健康的重大公共卫生问题，很多人谈
癌色变，但事实上，世界卫生组织明确指出：三分之一的癌症完
全可以预防，三分之一的癌症可以通过早期发现得到根治，三
分之一的癌症可以通过规范治疗延长生命、提高生活质量。科
学的防控可以为我们筑起坚实的健康防线。

三级预防，筑牢抗癌防线
癌症防控有一套全球广泛认可的科学体系——“三级预

防”，它将防癌抗癌贯穿于从健康到疾病的全过程。
第一级预防：病因预防，防患于未然。 核心是“治未病”，也

就是识别和消除导致癌症的一些危险因素和病因，降低癌症发
病的风险。一方面需要改变不良生活方式，包括戒烟限酒、均衡
膳食、规律运动、保持健康体重、心情舒畅。另一方面，就是减少
致癌因素。有一些与癌症发生有密切关联的因素，比如细菌、病
毒感染有传染性。常见的有幽门螺杆菌，跟胃癌密切相关；EB
病毒与鼻咽癌或头颈癌的关系比较大；乙肝病毒与肝癌有因果
关联。要远离身边的致癌物，如黄曲霉素、亚硝酸盐，这些跟霉变
和腌制的食物有关系。另外，生活环境中过度装修导致的甲醛
超标，疾病诊疗过程中过度拍X光片、CT等带来的辐射也会诱
发肿瘤。现在提倡比较有效的预防方法，就是针对病因进行疫
苗接种，像人乳头瘤病毒疫苗可以有效预防宫颈癌。

第二级预防：早筛早治，抓住“治愈黄金期”。也就是人们
常说的“三早”——早发现、早诊断、早治疗。对于癌症而言，早
一步发现，往往就意味着生的希望。国际公认的筛查特别有效
的癌种主要包括肺癌、结直肠癌、乳腺癌、宫颈癌等。筛查不是
对所有的人，而是针对高危人群，或者有一些早期征象或者症
状的人群。比如体表的一些黑痣在短期内明显加深或者范围
增大，身体出现没有明确诱因的疼痛，皮肤或黏膜出现没有明
确原因的溃疡，不明原因的发热、乏力，持续性、进行性的体重
减轻，这些症状需要引起重视。

第三级预防：规范治疗。针对已确诊的癌症患者，通过规
范化的多学科综合治疗、定期复查，康复管理、营养支持、心理
疏导，防止复发与转移，提高生存质量，延长生存时间。癌症已
经从不治之症逐步走向慢性病管理，带瘤生存已成为现实。

哪些人需要做防癌筛查
肺癌：50岁以上、长期吸烟、患有慢阻肺、有肺癌家族史的

人群，可每年进行一次低剂量螺旋CT检查；
结直肠癌：50岁以上、超重、有吸烟史或结直肠癌家族史的

人群，每3至5年进行一次结直肠镜检查或大便潜血检查；
胃癌：45岁以上、重度饮酒、患胃溃疡等疾病、有胃癌家族

史的人群，每3至5年进行一次胃镜检查。
另外，对于有乳腺癌家族史的女性，建议从25岁开始每年

做一次乳腺彩超。有性生活的女性，每2至3年进行一次宫颈
TCT/HPV联合筛查。50岁以上是癌症高发期，建议每年进行
一次低剂量胸部CT，每5至10年进行一次胃肠镜检查。

生活中的“防癌说明书”，15条法则请收好
今年宣传周期间，国家卫生健康委正式发布了《中国防癌

健康生活方式守则》，一共15条，覆盖生活的方方面面，人人都
能照着做。

不吸烟，早戒烟，远离二手烟；保持健康体重，避免超重或肥
胖；坚持科学运动，减少久坐；少饮酒，不酗酒；不吃霉变食物，避
免长期、高频咀嚼槟榔及其制品；不吃过烫食物，不喝过烫饮品；
避免过多摄入腌制、熏烤和高温油炸类食物，少吃加工肉制品；
少吃甜食，不喝或少喝含糖饮料；摄入充足蔬菜水果和全谷物；不
共用牙具和剃须刀等私人清洁物品，聚餐时使用公勺公筷；做好
个人职业防护，避免致癌物暴露；避免长时间日光暴晒；保持室内
通风，空气污染时减少出行，外出时佩戴口罩；建议尽早接种乙肝
疫苗和人乳头瘤病毒（HPV）疫苗；提倡母乳喂养。

癌症防控 你我同行

■汶上县人民医院 韩陈香

不少人因加班、带娃、刷手机熬夜等，出现口苦、眼
干、易怒、失眠、长痘等症状，多属肝火旺盛。中医认为

“人卧则血归于肝”，熬夜耗伤肝血，致气机郁滞化火，
是熬夜上火的核心原因。叠加压力大、情绪压抑、嗜食
辛辣甜冷、久坐少动，肝火更易加重。肝火分实火与虚
火：实火起病急、症状重，表现为面红目赤、口苦易怒、
便秘；虚火多由长期熬夜伤阴所致，见手足心热、盗汗、
眼干失眠、舌红少苔，不可盲目寒凉清泻。

●肝火旺盛，身体会发出哪些信号

肝火旺盛可累及全身多个部位：头面部可见头晕
胀痛、眼干红痒、视物模糊、眼屎多、口苦口臭、耳鸣，扰
及心神则烦躁易怒、失眠多梦、日间昏沉，犯及脾胃易
出现反酸、食欲差、腹胀、便秘，灼伤阴液还会导致口
干、手足心热、疲乏无力。这些看似轻微的症状长期存
在，会持续影响健康与生活状态，尤其长期熬夜者、更
年期女性及中老年人更易受影响，严重时还可能引发
血压波动、内分泌紊乱等问题。

●中医平和降火，四招不伤身更有效

中医讲“降火”，从来不是一味喝凉茶、吃寒凉药，
而是讲究疏肝、清火、养阴、安神兼顾，以平为期，清中

有养，疏中有补，既去火又护脾胃、养阴液，真正做到不
伤身。

1.疏肝理气是根本，气顺火自降。肝主疏泄，气机
郁滞是肝火的“导火索”。先把气机调顺，才能从根源
灭火。

穴位按揉：每天花5分钟按揉太冲穴（足背第一、二
跖骨间凹陷处）和行间穴（足背第一、二趾间缝纹端），
以按到酸胀感为宜，这两个是肝经要穴，能疏肝解郁、
清肝泻火。

情绪疏导：少憋闷、少生气，遇到烦心事别憋着，找
朋友聊聊，或者深呼吸、听轻音乐、去户外走走，让情绪
有出口。气机通畅了，肝火就不容易内生。

日常小习惯：每天早上起床后，伸个懒腰、轻轻拍
打两胁肋部，每次1分钟，能助气机舒展，缓解肝郁。

2.清淡饮食降火，清中有养。饮食是降火的关键，
实火和虚火的吃法不一样，选对食材才有效。

实火人群：可以吃点清肝泻火的食材，比如菊花、
决明子、芹菜、冬瓜、苦瓜、绿豆、莲藕，推荐绿豆汤（煮
至软烂，别太凉）、菊花枸杞茶（菊花3克+枸杞5克，泡
水喝），既能清火，又能护眼。

虚火人群：不能吃太寒凉的食物，重点养阴，多吃
枸杞、百合、银耳、桑葚、山药、梨、蜂蜜，比如银耳百合
粥（银耳10克+百合10克+大米50克，熬粥），能滋阴润
燥、清虚火。

忌口提醒：不管实火还是虚火，都要少吃辛辣油
炸、烧烤、火锅、甜食、冷饮，这些会加重肝火、伤脾胃阳

气，让上火反复不好。
3.早睡养阴，从源头“灭火”。熬夜是肝火最大的诱

因，23点前入睡，是最有效的降火方法。
中医说，子时（23点-1点）是肝经当令，此时入睡，

肝血才能归藏，肝得到滋养，肝火自然会慢慢消退。尽
量保证每晚7-8小时睡眠，中午再小憩10-20分钟，能
快速缓解肝疲劳。

睡前别刷手机，手机蓝光会刺激眼睛，加重肝血耗
伤；可以用温水泡脚10分钟，再按揉涌泉穴（脚底前1/3
凹陷处），引火下行，帮助安神，让你睡得更踏实。

4.适度运动，疏通气血降火。久坐不动会让气机郁
滞，火越积越多。适度运动能调畅气血、疏通气机，比
单纯吃药还安全。

每周3-4次快走、慢跑、八段锦、太极拳，每次30分
钟，以微微出汗为宜，别剧烈运动，不然会耗伤阴液。

八段锦里的“调理脾胃须单举”“疏肝解郁式”，每
天练2遍，能直接调畅肝脾气机，缓解肝火旺盛，特别适
合熬夜人群。

肝火旺盛，不是身体“发炎”，而是气血、阴阳失衡
的信号。熬夜、情绪、饮食、运动，每一个习惯都在影响
肝火的盛衰。中医主张平和降火，不追求“快速去火”，
而是通过疏肝、调整饮食、早睡、适度运动，清养结合，
既清除肝火，又保护身体正气。学会这些方法，少熬
夜、调整情绪、清淡饮食、适度运动，就能把肝火悄悄降
下去，睡得香、心情稳、眼睛亮、身体舒。温和调理，不
伤身，才是中医养生的真正智慧。

熬夜上火、肝火旺盛？中医平和降火不伤身

■济宁医学院附属医院 孟纯阳

很多人认为腰椎间盘突出就是“骨头错位压了神
经”，其实并不准确。用一个形象的比喻：腰椎间盘像
一块“月饼”，外层是坚韧的“饼皮”（纤维环），内层是果
冻状的“馅料”（髓核）。腰腿痛的核心根源，往往是“饼
皮”破裂、“馅料”外漏。

●认识椎间盘的精密结构

我们的脊柱由一节节椎骨堆叠而成，每两节椎骨
之间都夹着一块起缓冲作用的椎间盘——这就是我们
所说的“月饼”。“月饼皮”：即椎间盘外层的纤维环，由
多层胶原纤维交织而成，结实有韧性，如同篮球的内胆
线网，牢牢锁住内部的“馅料”，维持椎间盘的高度和弹
性。“月饼馅”：即椎间盘中心的髓核，是一种果冻状物
质，年轻时水分充足、富有弹性，是脊柱运动的“减震
器”。随着年龄增长或长期劳损，水分渐渐流失，“月
饼”会慢慢变干、变瘪，韧性下降。

●为什么腿会疼？“酒精滴在伤口上”

长时间久坐、弯腰搬重物，又或者随着年龄增长
导致“月饼皮”老化甚至出现破损时就会发生“椎间

盘突出”。简单来讲，也就是“月饼皮”破了，“月饼
馅”流了出来。这时，从脊髓发出的神经根（好比传
递信号的“电线”）受到双重打击：一是物理压迫，二
是化学刺激。流出的“馅料”如同高浓度酒精，滴在
受伤的神经上，产生剧烈疼痛。这种疼痛沿着“神经
线”放射到大腿、小腿甚至脚底。这就是为什么很多
人椎间盘突出后，虽然腰本身并不怎么痛，但腿却疼
得走不了路。

●快速自我判断

出现腰腿痛，并不一定是腰椎间盘突出。那么，怎
么初步判断自己可能中招了？

1.典型的放射痛。腰椎间盘突出所引发的腿痛一
般有比较清晰明显的路径。其中最常见的是坐骨神经
痛，疼痛从腰部或臀部开始，沿大腿后侧、小腿外侧放
射至脚背或脚底。这就如同顺着一条线往下走，并非
整条腿都毫无差别地疼。

2. 直腿抬高试验。平躺伸直双下肢，缓慢抬起患
肢，若抬腿（伸膝状态）角度在 30°-70°时，出现从臀
部向大腿的后侧、小腿外侧的放射性疼痛，提示神经根
受到压迫或刺激。

3. 立刻去医院（勿拖延）就诊的危象。大小便困难
或失禁（大小便功能障碍）；肛周、会阴区麻木（马尾神

经综合征的典型表现）；脚或脚踝无力，脚尖或脚跟无
法抬起（足下垂）。以上均属于急症信号，意味着神经
受到严重压迫，需要尽快手术干预，否则可能造成永久
性神经损伤。

●手术抉择

微创解决的是“内容物”突出问题，融合解决的是
“结构性”破坏甚至不稳问题。如果只是“月饼馅”流出
来了，但“月饼皮”整体框架完好，腰椎不滑、不松，微创
是首选。如果“月饼”已经塌了、碎了，或者整段腰椎都
在“晃”，再或者神经周围全是“水泥块”（钙化），那么开
放手术虽然创伤大一些，却是从根本上解决问题的可
靠方案。

多数患有腰椎间盘突出症的患者经正规保守治
疗可有效缓解症状，仅少数需要手术。腰椎间盘突
出不单纯是“神经受压”，往往是“化学刺激和受压
并存”；腰椎间盘突出症的手术方案主要依据病情
特点选择微创还是开放。护腰的核心很简单：姿势
对、用力巧、肌肉强、体重轻。若出现腰腿痛，对照
本文做个初步判断，但最终还是要让专业医生结合
影像学检查和体格检查，给出最适合患者的治疗方
案。毕竟，健康的腰椎，才是我们“顶天立地”行走
天下的根本。

腰椎间盘突出：腿痛真相与手术抉择

科普园地


