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推动优质医疗资源扩容下沉
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股骨头坏死是一种常见的骨关节疾病，往往会导
致髋关节疼痛、僵硬和活动受限。虽然股骨头坏死无
法完全预防，但是采取一些措施可以降低患病风险。
那么，如何预防股骨头坏死呢？

控制体重
肥胖是股骨头坏死的一个重要的风险因素。体形

肥胖会对髋关节造成一定的压力，加速关节软骨磨
损。因此，保持健康的体重对于预防股骨头坏死至关
重要。人们可以通过合理饮食和适度运动来控制体
重。

避免过量饮酒
长期过量饮酒会导致骨质疏松症和脂肪栓塞，增

加股骨头坏死的风险。因此，预防股骨头坏死，应尽量
避免或限制饮酒。

合理使用激素类药物
某些激素类药物，如肾上腺皮质类固醇，可导致骨

质疏松症和动脉血管阻塞，进而引发股骨头坏死。患
者在使用激素类药物时，应遵循医生的建议，注意控制
药量和用药时间。

注意髋关节保护
在日常生活中，人们要注意保护髋关节，避免受伤

或过度劳累；避免长时间保持同一个姿势，如久坐、长
时间站立等。适当休息和适度活动有助于减轻髋关节
压力，预防股骨头坏死。

定期进行髋关节检查
定期进行髋关节检查，可以帮助医生发现早期股

骨头坏死的迹象。患者若出现髋关节疼痛、僵硬等症
状，应及时就医。此外，有家族史或高危因素的人群，
可定期进行髋关节检查。

合理饮食
合理饮食对于预防股骨头坏死也很重要。人们可

以食用一些富含钙、磷、维生素D等营养素的食物，如
牛奶、鱼、绿叶蔬菜等，避免高脂肪、高热量、高盐等不
健康饮食。

保持健康的生活方式
保持健康的生活方式，有助于预防股骨头坏死。

人们应保证充足的睡眠，避免过度疲劳和精神压力过大。此外，加强锻炼
可以增强髋关节周围的肌肉力量，提高关节的稳定性，预防股骨头坏死。

坚持适度运动
坚持适度运动，有助于保持髋关节的灵活性和稳定性，预防股骨头坏

死。人们可选择冲击性较小的运动，如散步、慢跑、打太极拳等。在运动过
程中，人们要注意保护髋关节，避免受伤或过度劳累。

避免不合理的药物治疗
一些不合理的药物治疗（如长期使用非甾体消炎药），可能导致股骨头

坏死。在使用药物治疗时，患者应遵循医生的建议，注意药物的剂量和用
药时间；如有疑虑，应及时咨询医生。

及时治疗相关疾病
风湿病、血液病等可能导致股骨头坏死。患者若有相关疾病，应积极

治疗，控制病情的发展。同时，患者要关注髋关节的健康状况，定期进行髋
关节检查。

总之，预防股骨头坏死要从多方面入手，包括控制体重、避免长期过量
饮酒、合理使用激素类药物、注意保护髋关节、定期进行髋关节检查、合理
饮食等。人们采取这些措施，可以降低患病风险；还要关注自己的身体状
况，注意保护髋关节，避免受伤或过度劳累，如有疑虑或出现髋关节疼痛、
僵硬等症状，应及时治疗。

（作者供职于山东省安丘市中医院）

建高地
打造市域医疗高地

建高地，就是致力于打造
市域医疗高地。

商丘市高质量推进区域
医疗中心扩容建设，辐射带动
区域医疗服务能力提升；充分
发挥市直医疗卫生机构基础
条件好、综合实力强的优势，
加快推进区域医疗中心建设。

目前，商丘市加快推进 1
个国家区域医疗中心和4个省
级区域医疗中心建设，坚持密
切合作、借鉴经验“走出去”与
加强先进医疗技术力量“引进
来”相结合，让群众不出市便
能享受优质的医疗服务。

商丘市积极开展医疗质
量管理促进行动，共组建50个
市级质控中心，基本实现16个
省定重点专业县级全覆盖，逐
步打通省、市、县三级质控网
络大脉络，推动全市医疗质量
安全再提升；围绕加强重点学
科（专科）建设，加大资源投入
和人才培育力度，全力打造具
有较高影响力的学科集群，进

一步提高市域疑难重症诊疗
水平；积极支持商丘市中医院
针灸推拿科申报国家中医优
势专科项目。在本轮5年评审
周期内，全市共有 5 个学科被
确定为省重点学科，2 个学科
被确定为省重点培育学科。
全市 57 个学科被确定为市重
点学科，19个学科被确定为市
重点培育学科。

强县域
做优做强县域医疗卫生

强县域，就是做优做强县
域医疗卫生。

国家卫生健康委《“千县
工程”县医院综合能力提升工
作方案（2021~2025 年）》和河
南省卫生健康委《“百县工程”
县域医疗中心综合能力提升
工作方案（2022~2025 年）》相
继出台，进一步巩固了县域医
疗中心综合能力建设积极成
果，让县域医疗服务能力建设
跑出加速度；加快推进紧密型
县域医共体建设，推动医共体
建设由“搭梁架柱”向“提质增
效”转变。

目前，商丘市 7 个县（市）
共组建 17 家紧密型县域医共
体，实现医共体建设全市全覆
盖；所有医共体牵头医院均达
到二级以上水平，其中 5 家医
共体牵头医院晋升为三级医
院；建成远程会诊、远程心电、
远程影像、消毒供应、检验病
理等共享中心 101 个，有效实
现信息资源共享；加快建设临
床服务五大中心，7 个县（市）
共建成12个“临床服务五大中
心”，持续提升县域医疗中心
综合能力。

此外，商丘市继续推动
“三大中心”（胸痛中心、创伤
中心、卒中中心）建设，7 个县
（市）共建成24个三级中心，急
诊急救水平显著提升；积极开
展三级医院对口帮扶县级医
院等工作，引导优质医疗资源
下沉，持续提升县级医院综合
能力；组织全市 7 家县域医疗
中心与省、市 4 家三级医院建
立对口帮扶关系，2023年累计
派驻支援医务人员55人，承担
门急诊患者诊疗 27178 人次，
推广适宜技术和项目28个。

兜网底
全面夯实基层服务网底

兜网底，就是全面夯实基
层服务网底。

商丘市深入开展“优质服
务基层行”活动，推进乡镇卫
生院和社区卫生服务中心提
质升级，2023年全市已申报的
19 家乡镇卫生院和 12 家社区
卫生服务中心完成市级初审；
加大基层医疗卫生机构中医
诊疗和中医药适宜技术推广
应用，确保基层医疗卫生机构
中医馆建设全覆盖，更好地满
足群众的就医需求。

商丘市加快推进公有产
权村卫生室标准化建设，进一
步提升基层医疗卫生服务能
力（全市共有行政村 4556 个，
截至2023年11月底已完成公
有产权村卫生室建设的行政
村达到 4180 个，完成率达到
91.75%）；加强基层卫生人才
队伍建设，实现基层卫生人才

“有培训、进得来、得保障”，
2023年依托“河南省基层卫生
人员能力训练平台”完成全市

12231名基层卫生人才培训；遴
选认定4个家庭医生签约服务
实践技能培训基地，完成 103
个家庭医生团队培训任务，
2023年通过实施特招医学院校
毕业生计划，为基层医疗卫生
机构引进医学院校毕业生206
人；通过提高基层医务人员待
遇、基层职称评定政策倾斜，
以及各县（市、区）人力资源和
社会保障局、财政局、卫生健
康委等部门联合下发落实“乡
聘村用”政策实施方案，解决
基层医务人员的后顾之忧。

推动优质医疗资源扩容
下沉和区域均衡布局是满足
群众就医需求，推动卫生健康
事 业 高 质 量 发 展 的 必 然 要
求。商丘市通过打造市域医
疗新高地、跑出县域医疗加速
度，筑牢基层医疗服务网，全
面优化优质医疗资源合理配
置，奋力实现医疗诊断水平、
医疗救治能力、分级分类水
平、看病就医体验、资源公平
可及等方面的明显改善。

（作者为河南省商丘市卫
生健康委党组书记、主任）

骨质疏松症是一种常见的
骨骼疾病，主要表现为骨密度
下降、骨骼变薄、骨折风险增加
等。随着人口老龄化的加剧，
骨质疏松症的发病率呈逐年上
升趋势。

发病原因

年龄因素 随着年龄的增
长，骨骼逐渐变薄，骨密度降
低，骨折风险增加。

性别因素 女性绝经后雌
激素水平下降，骨质疏松症的
发病率明显高于男性。

遗传因素 骨质疏松症有
一定的遗传倾向，某些家族中
骨质疏松症的发病率较高。

生活方式 缺乏运动、不良
饮食、吸烟、长期过量饮酒等不
良生活习惯均可增加骨质疏松
症的风险。

其他疾病 一些疾病（糖尿
病、甲状腺功能亢进症等）也可
能导致骨质疏松症。

如何预防

要想预防骨质疏松症，不
仅要合理饮食，还要适度运动。

增加钙的摄入量 钙是维
持骨骼健康的重要元素。预防
骨质疏松症，人们需要摄入充
足的钙（每日 1000 毫克~1200
毫克），可以食用高钙食品，如
牛奶、酸奶、鱼类、豆腐等。

补充维生素 D 维生素 D
有助于钙吸收，人们可以通过
晒太阳或食用富含维生素 D
的食品来补充维生素D。

控制盐的摄入量 人们若
摄入过多的盐，会导致钙流失，
影响骨骼健康（人们每日食盐
摄入量不超过6克）。

适度运动 坚持适度运动，
可以增加骨骼密度，如散步、慢
跑、跳舞、打太极拳等。人们可
根据自身情况选择合适的运动
方式，并且运动强度要适中，时
间不宜过长，避免过度疲劳和
受伤。每周至少运动 3 次，每
次30分钟以上。

常见误区

误区一：骨质疏松症是老
年人的问题，与年轻人无关。
实际上，骨质疏松症并非老年
人的“专利”。如果长期缺乏运
动，常常挑食或节食，饮食结构
不合理，就会导致饮食中钙的
摄入量少、体形消瘦，达不到理
想的骨骼峰值量和质量，就会
使骨质疏松症侵犯年轻人，尤
其是年轻的女性。

误区二：骨质疏松症容易

导致骨折，应该避免运动。保
持正常的骨密度和骨强度，需
要不断进行运动刺激。缺乏运
动就会造成骨量丢失，出现骨
质疏松症。因此，适度运动对
于预防骨质疏松症很有必要。

误区三：没有症状、血钙不
低就不是骨质疏松症。在骨质
疏松症早期，患者往往没有症
状或症状很轻，很难被察觉。
一旦患者感觉自己的腰背疼痛
或出现骨折时再去诊治，病情
往往已经不是早期。此外，低
血钙也不能作为骨质疏松症的
诊断依据。这是因为当尿钙流
失导致血钙下降时，会刺激甲
状旁腺激素分泌，动员骨钙入
血而使血钙得以维持正常水
平。事实上，骨质疏松症患者
的血钙往往并不低。

误区四：人老了出现骨质

疏松症是正常现象，没有必要
治疗。虽然骨质疏松症是衰老
过程中的常见现象，但是并不
是正常现象。人们采取适当的
防治措施，可以有效降低骨质
疏松症的发病率。

误区五：喝骨头汤可以预
防骨质疏松症。骨头汤虽然含
有一定量的钙质，但是其中的
钙质不容易被人体吸收。此
外，骨头汤中的脂肪和盐含量
较高，长期过量摄入会对身体
健康不利。因此，人们不能依
赖骨头汤来预防骨质疏松症。

总之，骨质疏松症会给生
活质量和身体健康带来严重影
响。人们要认真了解骨质疏松
症的发病原因和预防方法，更
好地守护骨骼健康。

（作者供职于山东省滕州
市中心人民医院）

骨质疏松症的发病原因及认识误区
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前不久，天津两名小学生带着“鼻吸能
量棒”来到超市，要求老板进货，声称这种东
西“倍儿上瘾”，还有薄荷、西瓜等多种口
味。事情被报道后，引发公众的关注。有家
长在社交平台表示，现在学生之间很流行

“鼻吸能量棒”。在电商平台搜索发现，不少
商家在线上售卖这种“鼻吸能量棒”，部分产
品月销量已达上千件。

对此，商家表示，“鼻吸能量棒”没有
毒，也不会让人上瘾，产品添加了薄荷脑和
植物精油的成分，是通过嗅觉刺激，使人味
觉达到一种舒适的状态，不会对人体健康
有什么影响。然而，事实并非如此。“鼻吸
能量棒棒”中的樟脑和薄荷虽然是天然成
分，但是长期或大量吸入也会对人体造成
不良影响，导致神经系统损伤、肝脏损伤、
呼吸困难、恶心、呕吐等。

同时，“鼻吸能量棒”也并不像商家描写
的那样不会让人上瘾。好奇是孩子的天性，
学生为了“尝鲜”，纷纷购买“鼻吸能量棒”。
有的已经产生了身体或心理上的依赖，“一
次不吸就不得劲，离都离不开”。还有的同
学直接把产品放进鼻孔里吸，极易破坏鼻黏
膜功能，轻则引起鼻炎，重则造成鼻腔溃疡、
出血等。

此外，对于社会经验不足的青少年来
说，“鼻吸上瘾”这个动作在一定程度上会降
低他们对毒品的防范心理，使他们更容易落
入涉毒陷阱。前些年，中小学校出现了一款
名为“魔爽烟”的“白粉零食”，学生们通过效
仿吸毒的方式食用，他们称这种零食为“K
粉（氯胺酮）”或“吸吸乐”。2013年12月，国
务院食品安全办、教育部和原食品药品监管
总局联合部署了对“魔爽烟”类食品的查处
工作，当时该零食被检测为不合格，且可能
会诱导青少年吸烟。

“鼻吸能量棒”亟待监管部门叫停。各
地市场监管部门应尽快介入，从源头上禁止

“鼻吸能量棒”的生产和销售，杜绝流入市
场，保护少年儿童身心健康。同时，教育部
门和广大中小学校要加强宣传，提高学生对

“鼻吸能量棒”上瘾后危害知识的认知，主动
远离不健康的新奇产品。

（作者供职于河南省漯河市郾城区疾病
预防控制中心）

胃镜检查是一种常用的医
学诊断方法。医生通过胃镜检
查，可以直观地观察患者的胃
部病变，准确地判断病情。那
么，胃镜检查的原理及过程是
什么？有哪些注意事项？胃镜
检查在胃病防治中有什么重要
作用？胃镜检查的适用人群及
禁忌证有哪些？

原理及过程

胃镜检查是利用光学原
理，将一根带有光源和摄像头
的柔软管子（胃镜）插入患者的
口腔，经过食道进入胃部，通过
摄像头将胃内的图像传输到显
示屏上，供医生观察诊断。

在检查过程中，医生可以
利用胃镜上的工具进行取样、

止血等操作。

注意事项

检查前准备 患者在接受
胃镜检查前需要保持空腹状
态，一般要在检查前 8 小时内
禁食。同时，患者要提前将自
己的身体状况、药物过敏史等
相关信息告知医生。

检查中配合 在检查过程
中，患者要密切配合医生，严格
按照医生的指示进行吞咽、呼
吸等；若有不适，可随时向医生
汇报。

检查后护理 进行胃镜检
查后，患者可能出现短暂的喉
咙痛、恶心等症状，而这些症状
通常会在短时间内自行消失。
检查后 2 小时内，患者不要进

食刺激性的食物，可根据医生
的建议逐渐恢复正常饮食。

重要作用

早期诊断 胃镜检查能够
直观地观察胃部黏膜的细微变
化，有助于医生发现早期胃癌、
胃溃疡等病变，提高诊断的准
确率。

精准治疗 通过胃镜检查，
医生可以准确地了解病变的位
置、范围和性质，从而制定有针
对性的治疗方案，提高治疗效
果。

预防复发 胃镜检查可用
于定期复查，观察患者的病变
情况。医生利用胃镜检查，及
时发现复发或恶化的迹象，及
时处理，可降低胃病的复发率。

适用人群及禁忌证

适用人群 长期患有胃炎、
胃溃疡的患者；疑似胃癌的高
危人群；出现不明原因的消化
道症状（如呕血、黑便等）的患
者。

禁忌证 严重心肺功能不
全、无法耐受检查过程的患者；
急性上呼吸道感染、严重咽喉
炎的患者；怀疑有食道穿孔或
胃穿孔的患者。

发展趋势

随着医疗技术的不断进
步，胃镜检查正朝着更加舒适、
精准的方向发展，未来可能出
现更加细软的胃镜，减少患者
的不适感；同时，高清、三维成

像技术的应用将进一步提高胃
镜检查的准确性。

此外，无痛胃镜、胶囊胃镜
等检查方法也在不断研发中，
为患者带来更加便捷、舒适的
检查体验。

综上所述，胃镜检查是胃
病诊断的“金标准”，在保护人
们的胃健康方面发挥着重要作
用。因此，关爱自己的胃，应该
从了解胃镜检查开始。人们一
旦出现胃部不适，可以考虑进
行胃镜检查。同时，保持良好
的生活习惯和饮食结构，也是
预防胃病的重要措施。让我们
携起手来，共同保护胃部健康，
共享美好生活。

（作者供职于山东省济宁
市兖州区人民医院）

了解胃镜检查 守护胃部健康
□姜亚双

■一家之言

核心提示：2023年政府工作报告将推动优质医疗资源扩容下沉和区域均衡布局列入我国医疗卫生领域的工作重点。要想

在卫生健康工作实践中不断满足群众多层次、多样化卫生健康服务需求，让群众就近享有公平可及、系统连续的卫生健康服

务，离不开各级医疗机构服务能力和诊疗水平的“量质齐升”。近年来，各级政府从加强顶层设计，到做好系统谋划，再到推进

政策落实，多措并举、多管齐下，形成了推进优质医疗资源合理布局、更好地满足群众就医需求的合力。

商丘市是常住人口达773万的人口大市，广大群众对卫生健康服务的需求更大、要求更高。因此，强化优质医疗资源合理

配置，推动优质医疗资源扩容下沉和区域均衡布局，成为商丘市做好卫生健康工作的一道“必答题”。商丘市和其他人口大市

一样，积极探索推动优质医疗资源合理配置的重要举措。总的来说，可以概括为建高地、强县域、兜网底。
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