
“既然选择成为一名医生，就要对得起身上的这身白大褂，努力做到医技上的精益求精，服务上的全心全意。”这是银
川市中医医院内分泌科主任医师张敏30余年来的行医理念。

1994 年，张敏从原宁夏医学院毕业后，成为了一名中医内科医生，她凭借精湛的医术、高尚的医德，得到了患者的肯定、同
事的赞誉，先后被遴选为第四批全国老中医药专家学术经验继承人、自治区第四批中医优才学员，被评为京宁合作宁夏优秀
中医临床人才研修项目优秀学员。
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坚守医者初心 守护患者健康
——访银川市中医医院内分泌科主任医师张敏

本报记者 李 莹

精勤不倦 潜心钻研医术

张敏所在的内分泌科门诊，日常诊疗
工作紧张繁忙，但“望、闻、问、切”每一个诊
断环节，她从不马虎。

诊疗中，有一名患者让张敏印象深
刻。该患者面色憔悴，额头上汗珠滚落，
还未站定便着急地说自己胳膊红肿，疼痛
难忍。经过详细询问得知该患者前一天
晚上喝了很多酒，整夜无法入睡。张敏
听患者陈述完病情后，一边把脉，一边询
问病史，最终确诊患者为痛风发作。她根
据以往诊疗经验，采用了具有健脾益肾、
清热解毒、利湿泄浊功效的内服和外用中
药，嘱咐患者严格控制饮食，避免高嘌呤
食物，并大量饮水。经过一周的治疗，患
者关节红肿热痛症状明显改善，病情逐渐
稳定。

“患者病愈后紧紧拉着我的手，说了
很多感激的话，看着患者的身体好起来，能
健康生活，我特别高兴。”张敏说。

2008年，张敏前往日本岛根县松江市
立医院研修，潜心学习前沿的诊疗理念。
回国后，她将先进的诊断技术与中医传统
智慧相结合，并且毫无保留地分享给科室
团队成员，积极推动科室发展。

在张敏的推动下，银川市中医医院内
分泌科先后获批“国家中医重点专科”和

“国家临床（中医）重点专科”，促进医院内
分泌学科的建设。

2015 年，宁夏中医药管理局组织京
宁合作优才遴选，张敏深知机会来之不

易，在兼顾繁重科室工作的同时，认真准
备并顺利通过考试，踏上了前往北京的
学习之路。“我很幸运遇到了一位具有丰
富诊疗经验的名家并跟随其学习，他在
临床科研教学方面成果丰硕，擅长采用
病证结合方法治疗内分泌疾病。”张敏来
到中国中医科学院广安门医院后，开始
师从内分泌科主任倪青学习。

在那段学习的日子里，张敏每日穿梭
在门诊间，从病情诊断到个性化治疗方案，
她都紧跟倪青的节奏，认真参加病例讨
论。“倪老师带着我们，对糖尿病及内分泌
疾病患者诊疗过程中遇到的疑难点进行分
析总结，以问题为主导，寻求最佳治疗对
策，还进一步启发我们思考，对每一个存疑
的细节都开展讨论，进行多学科、多层次的
交流。”张敏说，这也解决了她在工作中遇
到的些许困惑，让她后来的诊疗方向更加
清晰。

“当时倪老师看我学得认真，就向我
引荐了他的导师林兰，林兰是首都国医
名师、国家中医内分泌学科带头人、中国
中医科学院首席研究员，我跟着她系统
学习了‘三型辨证’治疗糖尿病，这种新
理论学说是通过对患者症状、体征等多
方面的综合分析，依据糖尿病病情阶段
辨证分为三型，针对性用药以更好地治
疗患者。”张敏说。

仁心妙手 做有温度的医者

北京学习回来后，一位 70多岁的老年

患者慕名而来。这位老人深受糖尿病困扰

多年。接诊后，张敏详细询问患者病史，经
过检查，患者血糖、糖化血红蛋白均高，结
合所学理论确定为“三型辨证”中的气阴两
虚类型病例，张敏给患者开具了健脾益肾，
益气养阴的中药，一段时间后，病人的身体
逐渐好起来。病愈后，患者主动找到张敏，
向她表达了感谢。此后，老人还时常与
张敏保持联系，反馈自己的身体状况，而
张敏也会耐心地给予一些建议，建立起了
良好的医患信任关系。

在日常诊疗工作中，她逐渐感受到地
域局限带来的医疗水平差异。彼时，她的
心中产生了一个想法：倘若与中国中医科
学院广安门医院建立长期科室合作，将能
更进一步提升银川市中医医院内分泌科学
科的发展和影响力。

而她跟随林兰学习的经历，恰好成为
了这一想法得以实现的关键契机。这段学
习经历让她与林兰及其团队建立起了良好
的师生情谊。凭借着这份信任，她看到了
搭建银川市中医医院与中国中医科学院广
安门医院合作桥梁的机遇。

2019年，在自治区中医药管理局支持
下，医院成功引进了首都国医名师林兰工
作室，向林兰教授及其团队学习先进的内
分泌学科学术理念，剖析本地的典型病例，
部分症状复杂的糖尿病、甲状腺疾病等患
者也能及时得到教授团队更为专业、精准
的诊疗。

在张敏看来，好的医生不仅要会看
病，还要做好科研项目，提升自己的思维
能力与诊疗水平，进而促进科室整体实

力提升。她先后主持银川市中医医院中
医医疗质量综合评价体系的研究、糖尿
病肾病、高尿酸血症的相关临床研究等
科研项目，并获得了多个科研奖项。为
研发院内制剂提供了新思路，为众多饱
受高尿酸血症及肾病困扰的患者带来了
福音。

近年来，张敏先后在《陕西中医》《河
北中医》《江苏中医药》《环球中医药》等
杂志发表 10 余篇学术论文，还参与高校
教材《中西医临床内科学》和《卢化平学
术经验集》等多部专著的编写，积极传播
前沿理论、分享经验、促进学术交流与学
科传承发展。

“医学不应仅停留在理论与书本之
中，还应走向更广阔的基层，让更多民
众 受 益 于 中 医 的 智 慧 与 力 量 。”张 敏
说。她牵头成立“宁夏中医药学会全科
专业委员会”和“银川市中医医疗质量
控制中心”，积极带领团队深入社区乡
镇和二级医院，全面调研基层的实际状
况，提出建设性意见和改进措施，提升
基层中医服务质量与安全管理，开展中
医技术推广培训和中医药健康知识讲
座，定期奔赴各县区和基层的医疗机
构，进行中医药养生保健知识宣教，传
授中医药健康管理服务技能，全力推动
医疗资源下沉。

医道者，以济世为良，以愈疾为善。
悠悠三十载，张敏用认真的态度、精湛的
医技，坚守着做一名好医生的初心，在平
凡的岗位上书写不平凡的成绩。

对于胆固醇略微偏高的人，不必完全避免
食用蛋黄，关键在于均衡饮食和健康的生活方
式，要控制整体饮食结构，减少饱和脂肪和反式
脂肪的摄入，而不是简单“一刀切”不吃蛋黄。

适量食用鸡蛋（如每周 3 至 4 个）是安全
的，还能为身体提供优质蛋白和必需营养素。
但对于胆固醇代谢异常或患有严重高胆固醇
血症的人群，需遵医嘱酌情减少蛋黄摄入。

而对健康人群来说，饮食中的胆固醇并不
会直接导致血胆固醇升高。因为膳食摄入并
不是影响胆固醇含量的主要因素，自身脂肪代
谢对血胆固醇的影响更大。人体的胆固醇水
平主要由肝脏调节，当摄入的胆固醇增加时，
肝脏会减少自身合成，保持平衡。因此，适量
吃鸡蛋（每日 1个，每周 7个）并不会显著升高
健康人群的血胆固醇。

此外，蛋黄中维生素含量十分丰富，包括
所有的B族维生素、维生素A、D、E、K和微量维
生素 C。蛋类的矿物质主要存在于蛋黄部分，
蛋清部分含量较低，吃鸡蛋丢蛋黄其实丢掉的
是营养。 （据《燕赵都市报》）

胆固醇高的人不能吃蛋黄？

近年来，一些老年人热衷于“撞树锻炼”，
认为通过撞击树木可以刺激经络和穴位，达到
强身健体的效果。专家提示，“撞树锻炼”缺乏
科学依据，且存在安全隐患，不应盲目进行“撞
树锻炼”。

“老年人血管弹性下降，脆性增加，撞树可
能导致血管内斑块脱落，引发脑梗、心梗等危
及生命的疾病。”北京协和医院康复医学科主
任医师陈丽霞说，撞击力度过大还容易造成肌
肉拉伤、颈椎损伤，甚至骨折，尤其是患有骨质
疏松、腰肌劳损的老年人，风险更高。此外，树
木表面粗糙不平，撞击可能导致皮肤破损，增
加感染风险。

北京协和医院康复医学科初级治疗师
史明楠建议，老年人锻炼应遵循科学、安全、适
度的原则，选择适合自己的运动方式，如散步、
太极拳、游泳等，循序渐进，量力而行，避免过度
疲劳。也可以在锻炼前咨询医生，结合自身健
康状况选择合适的运动项目。（据新华社）

“撞树锻炼”？
专家提醒可能伤身

发热实际上是人体的一种自卫机制。当
细菌或病毒入侵人体时，我们的免疫系统就开
始发挥作用了。人体为了帮助压制、消灭这些
病毒，使体表温度升高，同时白细胞大军迅速
集结，跟病毒细菌展开战斗。

然而，捂汗退热却是不提倡的。因为如果
通过捂汗来增加体温，可能使体温过高，进一
步加剧身体的负担，甚至引发高热。另外，当
体温升高时，身体需要通过散热来恢复正常温
度。捂汗可能会限制散热效果，反而阻碍身体
自然调节体温的过程。同时，出汗太多，还可
能引发脱水。

因此，发热时更建议保持适当的室温、穿着
适当的衣物、多喝水，还可以用温水擦拭身体，
帮助降低体温。如果发热持续或伴随其他严重
症状，则建议及时就医。 （据中国新闻网）

发热后多捂汗好得快？

俗话说“吃盐才有力气干活”，盐不仅可以
使菜肴更鲜美，还能让人吃更多饭。但吃多了
它，身体会抗议。

《中国居民膳食指南（2016）》建议，成人每日
将盐摄入量控制在 6克以内，世界卫生组织则建
议控制在5克。东南大学附属中大医院临床营养
科主任金晖表示，减盐主要是为了“减钠”，1克盐
含有 0.4克钠。研究表明，当成年人的钠摄入量
降至每天2000毫克时（相当于5克盐），降血压效
果十分明显。除了日常所用的食盐外，其他食品
中也会含有钠，世界卫生组织下调 1克是为了更
好地传达“限盐”“低钠饮食”的理念。

钠摄入过量会增加高血压、心脏病、脑卒
中等疾病的患病风险。这些患者更要重视限
盐，尤其是老年人运动量不足、出汗较少、耗盐
量低，食盐量要更少。如果血压增高或浮肿加
重，每日盐摄入量要限到 2至 4克。

除了食盐，隐形盐更需防住。酱油、酱类、
咸菜、干海参、咸鸭蛋等都隐藏大量盐分，比如
15克榨菜含盐量约 1.6克；一块约 20克的腐乳
含 1.5克盐；鸡精、味精含钠量也较高。

盐少了，菜肴可能变寡淡，如何才能减盐
不减味?

巧用天然调味料。选择新鲜的香料，比如
葱、蒜、洋葱、等，以及番茄汁等调味。

高盐食物不放盐。对于海鲜、虾皮、火腿
等自带咸味的高盐食物，烹饪时不要放盐。

快出锅时再放盐。晚放盐能在保持同样
咸度的情况下，减少盐用量。

注意烹饪方式。红烧、酱卤类菜肴盐分较
高，因此烹调方式优先选择蒸炖煮。但炖、煮
类菜肴汤水多，可能让人不经意间多放盐，更
需控制用量。 （据《生命时报》）

减盐不减味 心脑更健康

情绪危机的三重“推手”

林世泽指出，春季情绪危机主要
受以下三重因素影响。

生物节律改变：春季光照时间增
加，松果体褪黑素分泌量下降，调节情
绪的血清素系统需要适应，可能导致
情绪波动。

气候应激叠加：春季气压波动频
繁，血氧浓度受影响，湿度上升，可能
出现疲倦、心悸、失眠等躯体化症状。

心理预期与现实落差：春天常被
赋予“希望”和“新生”的寓意，但与现
实生活可能存在差距，形成隐形压
力源。

如何抵御“情绪流感”

为抵御“情绪流感”，林世泽建议
采取以下措施。

户外活动：多晒太阳，尤其是早
晨，有助于提升情绪。

规律运动：通过运动调节内耗，保
持身心愉悦。

营养饮食：摄入香蕉、坚果、深色
蔬菜、黑巧克力、深海鱼类、奶制品等，
有助于心情愉悦。

认知免疫训练：减少电子设备使
用，避免在信息洪流中受他人负面情
绪影响。

社交互动：多与家人朋友聚会，增
强情感交流。

抑郁症应及时就医

林世泽提醒，抑郁情绪不同于抑
郁症。抑郁情绪是短暂、轻微的状态，
可通过自我调节缓解。而抑郁症是一
种心理疾病，需及时就医。若出现持
续两周以上的情绪低落、兴趣降低、烦

躁易怒、情绪波动、睡眠欠佳等症状，
应及时就医。寻求帮助不是脆弱的表
现，而是对自我健康的科学管理。

（据《侨乡科技报》）

香椿是香椿树的嫩芽，被称为“树上
蔬菜”。每年农历 3月份，是香椿芽上市的
季节，民间有“三月八，吃椿芽儿”的说法。
香椿不仅风味独特、营养丰富，还具有较高
的药用价值。

香椿的营养价值

香椿芽含有丰富的蛋白质、膳食纤维、
钙、铁、胡萝卜素及维生素 B、维生素 C等
成分，是蔬菜中不可多得的珍品。

100克香椿中含有 1.8克膳食纤维，膳
食纤维能促进肠道蠕动，改善便秘，是肠道
的好朋友。

香椿的矿物质含量也很丰富，在 100
克香椿中含钾 172 毫克，钙 96 毫克，磷
147毫克，铁 3.9毫克，锌 2.25毫克。

用香椿芽做菜，色香俱佳，爽口解腻，
能增进食欲，帮助消化。江浙地区的椿芽
常与鸡蛋一起炒；山东有香椿酱油拌面
片，西安有炸香椿鱼很著名，云南则有地
道的香椿蒜汁……这些都颇具地域美食
特色。

食椿注意事项

春食香椿要趁早
香椿以谷雨前食用为佳，应吃早、吃

鲜、吃嫩；谷雨后，其纤维老化，口感乏
味，营养价值也大大降低。等到 4月中旬
之后，大部分地区香椿芽中的硝酸盐含
量会增加。也就是说，香椿芽越嫩，其
中硝酸盐越少，在后来的储藏中产生的
亚硝酸盐也就越少。如果已经到了叶子
一碰就掉的时候，必然产生大量的亚硝
酸盐。

食用香椿必焯烫
资料表明，平均每公斤香椿中含有

30 毫克以上的亚硝酸盐，老叶中更是高
达每公斤 53.9 毫克，容易引发亚硝酸盐
中毒。在沸水中焯烫 1分钟左右，可以除
去三分之二以上的亚硝酸盐和硝酸盐，
同时还可以更好地保存香椿的色泽。为
减少亚硝酸盐的摄入，在食用时，要选择
质地嫩而新鲜的香椿芽，而且一定要用
开水焯烫后再烹饪食用才安全。

特殊人群慎食香椿
香椿含有萜类、酯类，具有独特的香

气，但可能引发过敏，敏感人群慎食。香椿
不宜过量食用，建议每天食用量最好不超
过 100克。 （据光明网）

春茶大量上市，让众多茶叶爱好者
“沉醉不已”。俗话说，“春饮茶，胜良方”，
茶不仅能满足口欲，喝“好”了还能养
生。南京同仁医院中医科主任、主任中
医师徐明表示，以绿茶为代表的春茶在此
时喝最顺应时节，热性体质的人也可多喝
绿茶，因为绿茶性凉。

春季天气回暖，适量饮用新绿茶、花
茶、白茶等可以祛寒去邪，有助于理郁，
促进人体阳刚之气回升。春季养生重在
养肝，通过花茶或新绿茶、白茶的饮用调
节也可以帮助清肝去火、柔肝、疏肝、护
肝。“一般建议用养生壶或烧水壶煎煮茶
叶，煮开即可，煮开比冲泡更好。”

从中医角度来说，不同的体质适合不

同的茶叶，徐明主任介绍，比如绿茶性凉，
适合体质偏热、血压较高的人群，但肠胃
虚弱者应少喝；红茶性温，对胃刺激较小，
适合体质偏寒、容易疲劳的人群；黑茶发
酵程度高，温和养胃，适合消化功能较弱
的人群；白茶普遍比较清淡，抗氧化作用
强，适合大多数老年人。

需要提醒的是，春茶虽好，也不是人
人适宜饮用。

徐明提醒，首先儿童不建议喝茶，特
别是三岁以下的儿童，因为茶叶中含有
咖啡碱等比较敏感的成分，喝多了影响
睡眠。

对于老年人来说，也不建议喝浓茶，
因为浓茶中含有大量的咖啡因、活性生

物碱以及多种芳香物，会引起失眠、耳
鸣、眼花等症状。“心肺功能有所减弱的
老人也要控制饮茶量，每天 1至 2杯淡茶
为宜，避免空腹饮用。因为茶叶中的咖
啡因可能刺激心脏，导致心率加快或血
压波动。”

此外，营养师建议，冲泡时茶水比为
1比 50（3克茶叶配 150毫升水），首泡两分
钟，后续每次延长 30秒。

（据《扬子晚报》）

这种蔬菜现在吃正好

春季应警惕
“情绪流感”

春回大地，
万物复苏，但春季也是心理健

康的敏感时期。泉州市第三医院医
务科科长林世泽主治医师提供心理健

康提示，帮助大家有效抵御“情绪
流感”。

顺应季节 喝对茶“胜良方”
春茶大量上市 适量饮用可祛寒去邪


