
近日，市中心医院举办了以“爱与责任”为主题的道德讲堂活动。

该院医护人员以宣讲身边真实故事、曲艺表演、小合唱、诗歌朗诵等
形式，充分展示了医务人员道德新风范。

杨竞摄

日前，市肿瘤医院医护人员利用休息日，来到新县卡房乡开展义
诊活动， 并向群众宣传健康保健、 常见多发病的预防和日常护理知
识。 张晓明摄
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“争先进 比贡献”竞赛活动先进典型系列报道正在进行

专家档案

□

建康

吃饭走路别迷信“最佳节奏”

国外一些医学研究表明，呼吸、喝水、吃
饭和走路等行为都有最佳节奏。这些说法到
底对不对呢？

一口饭嚼
25-50

次？

英国《每日邮报》刊文称，

40%

的癌症与
食物中的亚硝酸类化合物、化学合成剂等致
癌物质有关。唾液能阻击这些坏物质。咀嚼
可促进唾液分泌， 最佳节奏是一口饭嚼

20

次，老年人一口饭咀嚼
25-50

次。

浙江医院消化内科主任郑培奋说，咀嚼
可以增加唾液的分泌，预防细菌感染，提高
身体免疫力。对老年人来说，应该较多地进
行咀嚼，而不要因牙口不好而食用太多软的
食物。但咀嚼作为一项生理行为，不应对其

次数加以限制， 毕竟每个人的饮食习惯不
同。

一呼一吸用
6.4

秒？

伦敦大学医学院附属医院呼吸医学教
授史蒂芬·斯皮罗发文称， 呼吸太快容易引
发肺病。正确呼吸讲究深、长、匀、细，一呼一
吸最好用时

6.4

秒。

浙江医院呼吸内科主任钦光跃说，呼吸
是无意识的。 一般正常人每分钟呼吸

12-16

次，但
20

次也有可能，因为正常人呼吸时，吸
气用时一秒到一秒多， 呼气则两秒到两秒
半。

如果不是呼吸系统有疾病的人，不需要
刻意去控制呼吸次数。呼吸系统疾病患者在
恢复期时， 深长细匀的呼吸能够帮助恢复，

但正常人没必要。

喝水每次
100-150

毫升？

一项研究称，喝水太快，水分会快速进入
血液，使血液变稀、血量增加，对老人心脏不
好，会出现胸闷、气短等症状。喝水最好是每
次
100-150

毫升，间隔为
20~30

分钟。

浙江医院心内科副主任医师唐益民说，

正常情况下，每人每天尿量在
1000-2000ml

，

那么喝水应该在
1000ml

以上。对于心血管疾
病患者，要遵循“量出为入”的原则，即出多
少入多少。 每次喝水

100-150ml

， 间隔时间
20-30

分钟是合适的。另外，心功能不全的人
要注意喝水不能太快。

走路每分钟
120

步？

美国匹茨堡大学研究发现，步伐
80

厘米
/

秒的老人能活到
70-75

岁， 步伐超过
1

米
/

秒
的老人寿命可超过

75

岁。老年人应尽量把步

子放快，速度以每分钟
120

步左右为宜。

浙江医院康复医学科主任林坚说，论点
是正确的，运动水平较高的老年人死亡率较
低。但个人身体素质不同、身高与步伐大小
不一样，不可一概而论。

老年人走路首先要控制中等强度的运
动量，量力而行，按个人习惯走路，而不是刻
意去迎合所谓“节奏”。身体稍微有点喘、微
微出汗的时候，就应该停下来进行休息。

（摘自《大河健康报》）

血液在人体的储存

正常情况下， 人体的血液并
不全部参与流动， 而是有约

25%

储存在脾、肝和皮肤里，人们称这
些组织为人体的“血库”。它们对
生命活动非常重要， 可根据需要
自动调整血液循环的血量。

脾脏：人体最大的“血库”，里
面有很多血窦，可储存约

500

毫升
血液。当体内需要血液时，脾脏会
不断收缩， 把血液挤出送到血管
中。

肝脏：里面有个大血窦，血管
也很丰富，能储存大量血液。

皮肤： 里面有大量的毛细血
管和小静脉，平时血液流动缓慢，

人体需要时可快速释放参与到血
液循环中。 （石磊）

李晓帆，信阳职业技术学
院附属医院耳鼻咽喉头颈外
科副主任、副主任医师。作为
我市耳鼻咽喉专业青年医学
专家，在近二十年的临床工作
中，他认真钻研，勇于创新，积
累了丰富的经验，擅长鼻内窥
镜手术、 气管异物取出术、鼓
室成形术、舌根悬吊术、慢性

鼻炎双下甲功能性切除术及耳
部、 咽喉头颈部肿瘤的手术治
疗。 他带领科室团队积极开展
新技术新业务， 多项业务填补
了院内空白， 先后在国家级核
心期刊发表论文十几篇， 以精
湛的技术赢得了广大患者的信
赖。

邓冬梅朱晓红甘泉摄

最美乡村医生胡秀丽

3

岁的小宝最近腹泻有些严重， 母亲黄
正霞决定带他到离家十几公里以外的平桥
区洋河镇周畈村卫生所看病。黄正霞在广州
打工已经

20

多年，多年没回过平桥区肖王乡
老家。这次在老家待了一个月，赶上儿子小
宝腹泻，听邻居说，像腹泻这种小儿常见病
去洋河镇周畈村卫生所找胡秀丽医生就能
看好。一大早黄正霞就抱着儿子小宝来到周
畈村卫生所， 胡秀丽认真地为孩子进行诊
断，并细心嘱咐黄正霞多留心小宝的饮食健
康等事宜。

洋河镇周畈村卫生所目前由胡秀丽和
她的爱人李自锋负责管理，方圆几十里内，

很受群众称赞。作为土生土长的当地人，胡
秀丽和李自锋已经行医

20

多年。从“赤脚医
生”到“乡村村医”，

20

多年的岁月，在这片
乡村田野间留下了多少感人肺腑的故事？

记者近日来到平桥区洋河镇周畈村卫生
所，走近胡秀丽的生活和工作中，去了解那
些鲜为人知的动人故事， 去认识这位最美
乡村医生。

一场病，萌生一个“医生梦”

一个人童年的刻骨经历，往往会影响这
个人日后的从业抉择。 在胡秀丽内心深处，

儿时的一场有惊无险的疾病令她终生难忘。

在胡秀丽上小学二年级时，有一次，她突然
高烧难退，呕吐不止。由于那时农村医疗卫
生条件有限，看病往往需要去十几公里以外
的乡镇卫生院。 由于当时家里条件不好，胡
秀丽的母亲挨家挨户借钱， 才勉强凑够

5

块
多钱。时值隆冬，气温骤降，母亲背着她不知
走了多久，终于来到了乡镇卫生院。医生诊
断胡秀丽患上了流行性脑膜炎，并说亏得来
得及时， 晚来一天就可能留下脑膜炎后遗
症。躺在病床上的胡秀丽看着母亲疲惫的面
容和步履蹒跚的身影，又想到母亲着急借钱
时的神情，心中隐隐作痛。

也就是那一次遭遇，胡秀丽萌生了从医
的念头。在日后的成长过程中，每每看到乡
里群众为看病难而发愁时，她更加坚定了自
己做一个“赤脚医生”，为乡亲解除疾病困扰
的梦想。

功夫不负有心人。 胡秀丽终于如愿以
偿，考上了卫校，时刻准备实现自己儿时的
梦想。就在她卫校毕业一年多后，胡秀丽回
到了这一片她饱含深情的土地，回到了熟悉
的父老乡亲的身旁， 圆了她儿时的梦想，成
为一个名副其实的“赤脚医生”。从此，在洋
河镇的田野里， 总会穿梭着一个白衣身影，

肩上永远摇晃着救死扶伤的医疗箱。不管哪
里的乡亲有了疾病，不管胡秀丽手中有多重
要的事情， 她总是不辜负乡亲的等待与信
任，随叫随到。胡秀丽告诉记者，由于那时通
信工具不发达，交通基本靠走，有人生了病，

走不动，如果相距较远，又怕耽误病情，这都

需要医生走到病人家看病。 老一辈口中的
“赤脚医生”就是这样来的。

一段姻缘，传承三代“医生情”

在记者采访中，有一个叫张芳的女士正
带着自己的小女儿来看病。张芳称呼胡秀丽
为胡老师。原来，胡秀丽曾经当过一年多小
学语文老师。说起胡老师，张芳告诉记者，胡
老师一向和蔼可亲，课余时间总是带着学生
们到周围乡里表演文体节目，她们都非常喜
欢胡老师。

“胡老师”变成了“胡医生”，这还要感谢
一段姻缘的助力。原来，胡秀丽的爱人李自
锋不仅是她的发小与同学，还是她从医最坚
定的支持者与共筑者。

李自锋的父亲是洋河镇当地有名的老
中医和“赤脚医生”。胡秀丽告诉记者，老人
一生行医济世，造福一方。胡秀丽从小就很
崇敬他。因与李自锋自幼相识，志趣相投，有
幸成为李家的儿媳，成就了这段姻缘。他们
因医相识，又因医相恋，最终结为连理。这对
伉俪选择留在了生于斯， 长于斯的这片土
地，用他们的妙手回春感恩家乡父老。

李自锋父亲临终前留下遗愿： 子孙后
代，不求财，不求官，就做个好医生，行医济
世，为家乡父老多做贡献。如今，李自锋和胡
秀丽的儿子李嘉诚遵从了这个遗愿，早已医
学院毕业，与父母一起继承祖父遗志造福一
方，行医济世。

胡秀丽无不感慨地说：“长辈的厚爱，爱
人的知心，孩子的理解，乡亲的支持，更加坚
定了自己的初心，从医

20

多年，他们的陪伴
给予我莫大的鼓励和信心，这份坚守必将伴
我一生。”

一方坚守，博得乡里称赞
从上世纪

90

年代到如今，胡秀丽所在的
洋河镇早已发生了翻天覆地的变化，农村的
医疗卫生条件今非昔比。 胡秀丽告诉记者，

以前条件艰苦，医疗设施不齐全，给群众看
病带来不小的麻烦与不便。如今，洋河镇周
畈村卫生所已初具规模， 不仅基础设施齐
全，而且干净整洁，大大改善了群众就医条
件。

时过境迁，回望过去，胡秀丽告诉记者，

正是由于党和国家对农村医疗卫生建设的
高度重视，换来了如她这般千千万万的“赤
脚医生”的坚守与执着。群众的常见病症，足
不出村就可以到村卫生所看上病、 看好病。

这对于群众是好事、大事，对于村医更是莫
大的欣慰与鼓舞。

时间就是生命，医生的时间永远属于病
人。胡秀丽告诉记者，这些年来为了卫生所
的工作，她和爱人忙里忙外，很少有时间能
够好好照顾孩子，还好孩子能理解父母的苦
心。记者在采访中得知，今年农历正月十五，

胡秀丽和爱人李自锋一直忙到晚上
7

点多，

回到家中做好饭，刚要庆祝元宵节就听见有
人敲门，说是村里一个

20

多岁的年轻人因放
鞭炮误伤了自己，受了点伤，急需要外科包
扎。胡秀丽和爱人放下碗筷，顾不上与长辈
和孩子共度元宵节， 赶忙出门回到卫生所，

为这位年轻人进行了包扎。 胡秀丽告诉记
者，对于她和爱人而言，没有所谓的上下班
时间，只要乡亲有事，一个电话，不管何时何
地，都必须第一时间为乡亲看病。“乡亲的病
不能耽搁片刻， 一分一秒都牵动我的心，即
使是夜深人静的时候，一个电话，一声敲门
声，就表明群众在召唤我，需要我的帮助。这
已经成了我的习惯，并深深地融入我的生活
中。”胡秀丽饱含深情地说。

一个善举维系着
20

年的爱心
“我认识胡医生

20

年了，这
20

年，胡医生
不仅在治我的病，还帮助我和老伴解决生活
中遇到的困难。真是太感谢她了。”家住洋河
镇周畈村杨大土弯的李家安老人激动地对记
者说。李家安老人今年

65

岁，患有严重的肺
心病，一直依靠药物维持病情，他的老伴姚
关英是一位侏儒症患者。听说两位老人本有
一个养女，含辛茹苦将她抚养成人，然而养
女出嫁后，竟无了音讯，两位老人的生活陷
入困境。

说起李家安，胡秀丽告诉记者，她和李
家安是老相识了。以前李家安体力可以的时
候，经常找她看病。后来发现老人一家的生
活很困难，便想方设法为老人提供物质上的
帮助，免去老人一家看病的医疗费用，并免
费给老人提供药品。“老两口没有子女照顾，

年纪大了，行动不便，李家安老人还患有肺
心病，一旦病情发作，我都会跑到他家为他
治疗。我的力量虽有限，但是力所能及的帮

助总是应该的。”胡秀丽对记者说。

偌大的周畈村杨大土弯村庄，如今显得格
外空旷与寂静。随着时间的流逝与人口的迁
移， 村里也只剩下几位不愿迁移的老人。胡
秀丽对于像李家安这样有困难的老人总是
在治病后，施以力所能及的援手，并耐心地
与这些老人聊天，给予精神上的慰藉。对于
儿童，胡秀丽总是不厌其烦地嘱咐家长一定
要注意孩子的营养健康状况，切不可图省事
省钱忽略孩子的成长发育。

胡秀丽告诉记者，很多群众的病不光是
身体上的，更是精神上和心理上的。所以在
看病过程中， 她总是耐心细致地探寻病根，

找到了病根，才能根除心病。“前几天一个阿
姨来看病， 她的儿子研究生毕业在外地上
班，今年已经

29

岁，一直还未结婚。这个阿姨
的心病就是操心孩子的终身大事，安排儿子
一次次相亲，也没成功。这阿姨的心病就转
化为身体上的头痛和睡眠不安。只有解开这
个心结，才能真正看好她的病。”胡秀丽告诉
记者。

冬日的暖阳照射在周畈村卫生所， 显得
格外温暖。 院内七年前卫生所建成时种下的
四棵香樟树枝繁叶茂，郁郁葱葱，沐浴在冬日
的暖阳下。日复一日，年复一年，胡秀丽一如
既往地坚守在村卫生所， 行走在一个乡村医
生救死扶伤的路上， 实践着自己儿时的梦想
和父辈们的遗志。这时胡秀丽的电话响了，又
有乡亲需要上门看病，胡秀丽背上医疗箱，像
往常一样行走在田间小路上。 一袭白大褂的
她，像一朵玫瑰，绽放在这片土地上。

市中医院积极参与“红会送医”活动

本报讯（何璀璨）为弘扬“奉
献、友爱、互助、进步”的志愿服务
精神，近日，市中医院医疗队参加
了由市红十字会组织的“河南红
会送医计划”活动。

该院医疗队一行
8

人，来到新
县浒湾、吴陈河等乡镇卫生院，为
需要帮助的基层卫生工作者和困
难群众提供帮助和支持。

活动中， 该院医务人员为村
民义诊义治、普及健康知识，并向

基层医务人员传技授学， 交流心
得。在吴陈河卫生院，市中医院医
务科长杨耀勇充分发挥自身中医
特长， 为该卫生院医务人员讲授
了“中医理论及体质辨识知识”课
程。

听到医疗队专家都是学科带
头人的消息后，当地众多村民前来
咨询。在两天时间内，该院医疗队
共接诊

200

余人次， 受到了群众的
好评和市红十字会领导的肯定。

□

本报记者李宇
见习记者袁野戴子翔文

/

图

健康新闻服务热线

13839781529 13613768869

编者按：

赤脚医生出现在我国上世纪六七十
年代， 它是那个时代基层医疗体系最重
要的一环。 赤脚医生对改变当时中国农
村落后的医疗状况， 对开展预防工作和
促进农业生产等起到了一定的积极作
用， 为解决中国一些农村地区缺医少药

的燃眉之急作出了积极的贡献。 进入社
会主义建设新时期，“赤脚医生” 的历史
也走向了终结， 取而代之的是乡村医生
经过相应的注册及培训考试后， 以正式
的名义在乡村行医。 本文讲述的就是平
桥区洋河镇周畈村卫生所最美乡村医生
胡秀丽的故事。

胡秀丽行走在村落中。

胡秀丽与李家安搀扶姚关英走路。

胡秀丽与丈夫李自峰为病人包扎伤口。


