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高标准 现代化
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腰椎间盘突出的治疗

小贴士 缺铁性贫血 吃什么好

生活中很多女性都有贫血的症状，原因有很多，但是多数人
贫血是缺铁引起的， 所以贫血的女性可以多吃一些含铁元素多
的食物。 那么，饮食上哪些食物能够补血？

黑豆。 我国古时向来认为吃豆有益，尤其是黑豆可以生血、
乌发，黑豆的吃法随各人之便，产后可用乌豆煮乌骨鸡。

胡萝卜。胡萝卜即红萝卜，日本人称作人参，含有维生素 B、
C， 且含有一种特别的营养素胡萝卜素， 胡萝卜素对补血极有
益，所以把胡萝卜煮汤，是很好的补血汤饮。

面筋。民间食品庄、素食馆、卤味摊都有供应，面筋的铁质含
量相当丰富，是一种值得提倡的美味食品。

菠菜。又称菠菱菜，是有名的补血食物，含铁质的胡萝卜素相
当丰富，所以菠菜可以算是补血蔬菜中的重要食物，其他含有铁
质的食物，在果类中以葡萄干、李子干、杏子干、桃子干为最多。

金针菜。金针菜含铁数量最大，比大家熟悉的菠菜高了二十
倍，铁质含量丰富，其他还有维生素 A、B、C、蛋白质、脂肪及秋
水仙醉碱等营养素并有利尿及健胃作用。

龙眼肉。 龙眼肉就是桂圆肉，福肉，每年夏季并有新鲜龙眼
上市，这是民间熟知的补血食物，因为所含铁质丰富而且还含有
维生素 A、B、葡萄糖、蔗糖等能治疗健忘、心悸、神经衰弱之不
眠症，产后妇女吃龙眼汤、龙眼胶、龙眼酒之类也是很好的补血
食物。

葡萄。性平味甘酸，有补气血、强筋骨之功，历代中医均把它奉
为补血佳品。 葡萄含大量葡萄糖，对心肌有营养作用，由于钙、磷、
铁的相对含量高，并有多种维生素和氨基酸，是老年、妇女及体弱
贫血者的滋补佳品，对贫血和过度疲劳者有较好的滋补作用。

甘蔗。 甘蔗是人们喜爱的冬令水果之一， 其中含有大量的
铁、钙、锌等人体必需的微量元素，其中铁的含量特别多，每公斤
达 9 毫克，居水果之首，故甘蔗素有“补血果”的美称。

与春天相约 与雷锋相伴
———金乡县人民医院植树节活动掠影

本报金乡讯 （通讯员 孟丽
国文）又是一年播绿时，为推进生
态文明建设，深入开展全民义务植
树活动，金乡县人民医院积极响应
市团委号召，在植树节前夕，组织
青年志愿者到羊山参加义务植树，
并进行义诊活动，用实际行动践行
了雷锋精神，展示了医疗青年志愿
者良好的服务形象。

放苗、扶正、填土、压实浇水，
3 月 10 日上午， 在迎风飘扬的团
旗和志愿者旗下，金乡县人民医院
共青团员 10 余人与全市共青团
员， 一起积极投入到植树活动中
去。用实际行动践行了“一草一木
皆风景，一点一滴筑文明”的青年
文明号精神，树立了医务人员的良
好形象。 一会儿功夫一颗颗树苗
挺拔的站在春日阳光里，成为一道
亮丽的风景线，每位参与者的脸上
都渗出了汗珠，但是脸上却洋溢出
灿烂的笑容。

“老人家， 最近天气暖和了，
有时间要经常到室外走动，活动一
下筋骨。 ”“您的血压偏高，一定
要注意饮食，少吃盐和肥肉。 ”在
植树活动现场，医务人员“摆摊设

点”开展义诊活动，为居民测量血
压，开展健康咨询，进行耐心细致
地问诊，并向居民发放健康知识宣
传资料。

同时， 金乡县人民医院急救
人员为群众进行了胸痛健康知识
宣讲及心肺复苏培训， 手把手指
导群众学习心肺复苏， 受到广大
群众的欢迎， 取得了良好的社会
反响。

通过此次活动，不仅让大家认
识到植树的内涵，提高了大家的环
保和绿化的意识。他们充分发挥了
医院志愿者的模范带头作用，在普
及健康相关知识的同时，培养了居
民的健康意识和健康行为，建立和
营造了健康的生活方式，志愿者们
一致表示， 今后将立足本职工作，
通过扎扎实实的工作，传承雷锋精
神，传递正能量。

汶上开展生活饮用水
监督检查

本报汶上讯（通讯员 梁鹏）为保障“两
会”期间生活饮用水卫生安全，近日，汶上卫生
监督所对山东公用集团汶上水务有限公司的 4
处水厂进行监督检查。

检查的重点为： 各水厂卫生许可证和供管
水人员健康合格证持证情况，卫生管理组织、制
度、 预案制定落实情况， 蓄水设施清洗消毒情
况， 涉水产品索证情况， 净化消毒设施运转情
况，水源地的防护情况及水质自检落实情况等。

通过检查， 山东公用集团汶上水务有限公
司卫生管理制度健全，各项管理措施较为规范，
能够按时上报各项检测资料， 树立了较好的责
任意识和卫生意识。 但个别水厂还存在卫生防
护设施不健全、设备老化、巡查记录不完善等问
题。 针对上述问题， 执法人员下达了监督意见
书，要求其做好整改落实，确保“两会”期间生
活饮用水的安全供应， 保障人民群众的饮水卫
生安全。

字谜游戏话养生
本报济宁讯（通讯员 冯振玲）为提高老

年人的保健意识， 丰富军休干部文化生活，近
日， 济宁市第一军休所组织开展了春季养生活
动，让老同志在娱乐中了解了春季养生知识。

为组织好本次活动， 军休所工作人员认真
筹划准备，严密组织实施。所保健医生精心挑选
关于春季养生知识的字谜和游戏。 谜面主要涉
及常用中草药、科普知识，生活常识等内容，既
贴近生活，又充满文化色彩。开始的环节是主持
人说出谜面，大家抢答，“体检合格通知”，打一
常看的报纸， 主持人话音刚落，96 岁高龄的戴
政委高高地举起手，“这个我家里有， 是健康
报”，“起宏图” 打一中草药，“这个我知道，是
远志”退休的老干部宋军医说出了答案，抢答
环节结束后， 各位军休干部随即穿梭于谜语之
间，有的看到谜面就能猜到，有的拿着谜面不舍
得放手，苦思冥想，整个现场充满了欢声笑语，
和谐友好的讨论声不断， 通过此次活动进一步
调动了老同志们参与的积极性。

“星星”的守护者
———记“省巾帼建功十大标兵”赵淑珍

■本报记者 张慧敏
本报通讯员 胡金祥

“今天，妈妈又得奖状了，奖杯是一个爱
心天使，就像妈妈一样……过去我非常不理解
妈妈的辛苦，现在我终于明白了，妈妈就是上
天派来拯救孤独症小朋友的天使……”近日，
山东省纪念“三八”国际妇女节 108 周年大
会在济南召开，济宁市妇女儿童医院儿童康复
中心主任赵淑珍被选为 “山东省巾帼建功十
大标兵”。 获奖当天，她的儿子在日记中写了
这样一段话。

“省巾帼建工十大标兵”、 儿子眼中的
“上天派来拯救孤独症小朋友的天使”， 荣誉
背后，却有着不为人知的艰辛历程。 回想自己
在特殊儿童康复公益路上坚守的 14 个年头，
她说有困难也有幸福。 从 2005 年外出学习接
触到孤独症儿童康复，到 2012 年创建第一家
济宁市孤独症儿童康复中心，再到现在康复中

心年在训儿童 27 万人次，她带领自己的团队
一直致力于用呵护和关爱让更多的孤独症患
儿走出自己的内心世界， 恢复健康的成长之
路。

在与残疾儿童康复工作结缘之初，因为孤
独症儿童康复是一门新兴的学科，济宁还是空
白之地， 为了掌握最系统最前沿的康复理论，
赵淑珍先后赴北京、上海等地进修学习，考取
了多个相关职业资格证书，并创设了以培养孩
子社会交往能力和技巧为主的 “生物———心
理———医疗———康复———教育” 康复特色模
式。 而她之所以这么努力地坚守初心，只为给
孩子提供更系统、专业的康复治疗，让他们能
回归社会享受阳光，不再“孤独”。

已经 5 岁的小杰是一名正在儿童康复中
心接受康复治疗的自闭症孩子，2016 年 4 月，
他的父母从泗水带来济宁看病，在就诊时他被
筛查出患有自闭症，医院把信息反馈给了赵淑
珍。 利用周末休息，她和同事专程开车来到泗

水县小杰的家中劝说其父母让孩子尽快接受
专业、系统的康复治疗。 “当时看到他们家的
生活情况让我非常吃惊，孩子的母亲有身体残
疾，家里的收入来源全靠他的父亲在工地打零
工。 ”赵淑珍说，孩子不爱说话不愿与人交流，
并伴有攻击行为经常和邻居家的小朋友打架，
病情比较严重。

虽极力沟通劝说，但由于其父母健康意识
不强觉着孩子没有问题，第一次上门赵淑珍没
有成功。 在后续的时间里，赵淑珍多次上门一
遍遍耐心劝说，告诉他们国家和医院都有救助
政策，对于孩子的康复治疗费用全免，解除了
他们的后顾之忧，直至家长同意孩子来院接受
治疗。 现如今，小杰已恢复了基本的日常交流
能力。

一路走来，面对困难和多方阻力赵淑珍的
脚步从未停歇。“开始从事这个职业的时候压
力很大受了很多委屈，也曾想过放弃，可每当
回忆起家长期望的眼神、孩子进步后脸上露出

的笑容， 自己就会觉着辛苦和付出都是值得
的，这也成为我坚持下来的信心与动力。 ”当
记者问到是一种什么样的力量在支持她继续
往下走的时候赵淑珍欣慰地说。

为了不让患儿错过最佳治疗年龄，赵淑
珍发动医疗组织和爱心人士成立了现在的
济宁市巾帼 “星梦童圆” 社会志愿服务团
队， 对很多家庭因为经济原因或意识不够，
耽误孩子治疗的情况进行帮扶，并组织团队
人员以及联络社会爱心人士为贫困患儿家
庭捐赠财物，减轻他们的心理负担和经济负
担。 目前，他们已为 400 余名孤独症儿童提
供了帮扶。

采访结束之际， 赵淑珍表达了自己的心
声，她希望社会能更加关注孤独症和特殊的孩
子们，让他们得到更多的包容、宽容和接纳，帮
助他们尽早融入社会。 作为全市妇女先进代
表，她将一如既往，在新的起点上创造出新的
业绩，继续为残疾儿童康复事业而努力。

案例：济宁任城区徐某，男，43 岁。 患者腰椎间盘突出
病史 5 年，近 1 月来，腰部刺痛，痛处拒按，腰部活动功能受
限，伴右下肢疼痛麻木，久坐及行走时腰腿痛症状加重，卧
床休息后可减轻。

患者徐先生问：什么是腰椎间盘突出症？得了腰椎间盘
突出症有什么相关治疗及注意事项？

济宁市中医院省级重点专科推拿科主任刘培俊副主任
医师回答：“腰椎间盘突出症”是指腰椎间盘因诸多因素致
纤维环破裂，髓核突出，刺激或压迫后纵韧带、硬膜囊、神经
根或马尾神经， 出现腰痛及沿神经支配区域感觉运动障碍
及马尾神经症状者。

“腰椎间盘突出症”为临床的常见病、多发病，久坐、外
伤、过劳及关节退变为其常见原因。 多为慢性发病，亦有急
性发作， 秋冬季节为其高发季节， 非手术综合治疗多可缓
解。腰椎间盘突出症为该科优势病种，通过应用传统推拿手
法，配合针灸、牵引、药物治疗等中西医疗法，明显提高了临
床治愈率。 并利用注重现代生物力学特性的正脊手法进行
脊柱关节复位（三维整脊、腰椎弹压复位），以达到恢复脊
柱平衡、改善腰椎曲度的治愈目的。

注意事项：1、避免或减少腰部外伤，如腰椎骨折、腰部
扭伤或急性腰椎间盘突出等；2、注意在日常生活、学习或
工作中养成正确的坐立行走及搬提东西的姿势， 避免腰部
长时间处于某一种姿势，而致腰肌劳损，加速椎间盘变性和
腰椎小关节退变的发生。 3、平时注意腰部锻炼，选择一到
二种适合自己的锻炼方法，坚持做腰背肌功能锻炼，把锻炼
养成一种习惯， 维持脊柱内外力量平衡， 增强脊柱的稳定
性，以减少和预防腰椎失稳或椎间突出症的发生。 4、注意
腰臀的保暖防寒，寒冷天气时可佩戴护腰保暖，避免长时间
淋雨涉水、湿地劳作。 5、呵护您的腰：睡床要软硬适中，使
腰肌得到充分休息，床过软不利于正常腰曲的维持；正确用
腰，搬抬重物时应先下蹲，做好准备动作后，再进行工作，避
免暴力造成腰肌扭伤、腰椎小关节紊乱等。 6、出现腰腿痛
症状及时就医，以求明确诊断及系统治疗。

刘培俊：推拿科主任，
副主任医师。擅长用推拿、
针灸、整脊手法，采用综合
疗法，治疗颈椎病、腰椎间
盘突出症、 肩周炎等脊柱
相关疾病， 具有立竿见影
之功效。

咨询电话：6551927、
6551993

3月 8 日是国际劳动妇女节，微山县人民医院在文化广场、奎文苑举办了以“漂
亮女人、幸福长久”为主题的义诊系列活动。 活动汇聚了内、外、妇、儿、皮肤科等技术
精湛、经验丰富的各科专家，为女性朋友的健康和美丽做现场咨询。 同时利用健康查
体车便携式体检仪器设备， 为女性朋友提供免费体检服务。 体检项目包含有测量血
压、血糖、腹部彩超、心电图等。 据统计，此次活动共接受义诊 288�人次，发放健康宣
传资料 300 余份，发放健康管理卡 251�张，接诊皮肤咨询 86 人次，进行健康宣教
132�人次，得到一致好评。 ■通讯员 田贺 刘璨豪 摄

义诊植树

急救知识宣传

关爱女性 健康义诊

解除劳动合同公告
我公司员工韩学哲（身

份证号：3708821984092358
16）， 您已累计旷工超过 15
天， 已严重违反公司规章制
度，依据《劳动合同法》及公
司规章制度，公司决定于该人
员解除劳动合同。 请于 2018

年 3月 20日前回单位办理解
除劳动合同手续， 逾期未办
理，视为主动解除合同。 特此
通告！

山东省天安矿业集团有
限公司

2018 年 3 月 13 日


