
健康 醒提

日前，衢州市柯城区柯医集团城北院区（柯城区

中医医院）肺病科暖意融融。饱受支气管扩张症折

磨26年的患者张女士，将一面写有“医术克顽疾、医

德传四海”的锦旗，送到了下沉基层帮扶的浙江省立

同德医院呼吸与危重症医学科医生陈明的手中，感

谢专家为她解除了纠缠多年的病痛。这暖心一幕，

正是浙江省“百科帮扶”项目扎根基层、中医药助力

慢性病防治的真实写照。

辗转求医二十六载 顽疾缠身苦不堪言

26年来，支气管扩张症让张女士常年被咳嗽、
咳脓痰、胸闷气闭困扰，还频繁出现咯血症状，身心
备受煎熬。尽管她辗转多家医院诊治，病情却始终
反复发作，难以根治，生活质量大打折扣，一度陷入
绝望。

就在此时，浙江省山区海岛县中医医院中医药
特色专科“百科帮扶”工程，为她带来了希望。该
项目搭建起省级医院与基层医疗机构的帮扶纽
带，通过省级专家定期下沉坐诊、带教查房、技术
指导，让基层群众在家门口就能享受到优质医疗
服务。依托这一惠民工程，浙江省立同德医院的
优质肺病诊疗资源直达柯城区中医医院，为张女
士开启了康复之路。

中医辨证巧施治 多年顽疾终缓解

经好友推荐，张女士抱着试一试的心态，来到柯
城区中医医院肺病科就诊。

“患者初次就诊是在 2024年年底，症状十分复
杂，除阵发性呛咳、间断咯血、咳大量脓痰外，还格外
怕冷，吃温燥食物咯血加重，食凉品则胃痛腹泻，咽
喉一痒便咳嗽不止。”接诊医生陈明回忆道，经详细
问诊辨证，他判断张女士属于肺部热毒痰瘀与脾胃
虚寒交织的复杂证型，随即确立标本兼顾的治疗原
则，以清热解毒、化痰治标，健脾温中养阴固本，为其
量身定制了中西医结合的个性化诊疗方案。

在长达一年多的治疗中，陈明分阶段、分步骤精
准施治：先以疏风清热、凉血止血的中药缓解咽痒、
咯血症状，症状稳定后全程辅以化痰泄浊药物，同时
兼顾健脾养胃、滋养肺阴的调理。考虑到支气管扩
张症为慢性气道疾病，需长期坚持治疗，陈明添加了
张女士的微信，以便随时沟通病情、指导用药，保障
治疗持续有效。

经过系统规范的中西医结合调治，困扰张女士
26年的顽疾得到显著控制：咳嗽、咳痰大幅减轻，咯
血症状基本消失，张女士的脸上也露出了久违的笑
容。

影像学检查也印证了康复效果：2025年 2月胸
部CT显示，张女士左侧气道内痰栓部分吸收、管腔
恢复通畅，较4个月前明显改善；2025年11月复查，
气道痰栓进一步减少，管道通畅度持续提升。

“没想到中药效果这么好，不用跑省城，在家门
口就看好了纠缠半辈子的老毛病。”张女士感慨道，
医生从用药到日常调养，就连感冒细节都耐心指导，
全程陪伴康复，让她重新燃起了对生活的希望。

帮扶惠民不停步 中医暖意润基层

中医药特色专科“百科帮扶”项目，是浙江省推
进国家中医药综合改革示范区建设的重要举措，旨
在优化优质中医药资源布局，提升山区海岛县中医
医院医疗服务能力。

自2023年11月起，浙江省立同德医院对柯城区
中医医院开展全方位帮扶，重点助力骨科、肺病科、
肾病科、针灸推拿科等专科建设，通过派驻专家、医
教研指导、人才培养等方式，全面提升医院中医药服
务水平，切实解决基层群众“看名医难、看专科难”的
问题，让众多疑难病、慢性病患者在县域内就能得到
有效治疗。

张女士的案例正是“百科帮扶”项目落地见效的
生动缩影。柯医集团负责人表示，未来，医院将持续
依托省级帮扶机制，做强肺病科等中医药特色专科，
推广中医药适宜技术，把优质、便捷、高效的中医药
服务送到更多百姓身边。

春节长假已过，当喜庆的余温逐渐散去，
你的身体是否也发出了“抗议信号”？颈肩僵
硬、腰背酸痛、疲劳难消、精神涣散，这不仅仅
是简单的“没休息好”，更是假期生活模式打破
平衡后，身体结构、生物力学与内在节律的多
重失调。这几个小妙招，简单助你摆脱节后综
合征，快速回归工作状态。

筋柔：化解肌肉局部紧张与疼痛
通过对身体进行针对性松解，可以恢复肌

肉筋膜的弹性与血液循环。
颈肩“救急”：用网球或筋膜球顶在墙与肩

胛骨内侧缘（天宗穴区域）之间，缓慢上下左右
滚动，寻找痛点并停留 30秒，可有效松解“富
贵包”周围紧张肌群。

腰背放松：采用“猫牛式”跪姿，吸气塌腰
抬头（牛式），呼气拱背低头（猫式），缓慢重复
10次，温和活动整条脊柱。

温热通络法：将粗盐与艾叶混合，微波加
热后（注意温度，避免烫伤）敷于酸痛的颈后
或腰骶部。热力配合艾叶的药性，能温通经
络、散寒除湿，非常适合感觉身体“发紧发冷”
的人群。

骨正：恢复整体力线与姿态
通过核心激活练习，重建正确的动作模式

和身体姿态。
靠墙静站：背靠墙，脚跟离墙约一脚距离，

臀、背、后脑勺贴墙，收下巴，想象头顶有绳向
上拉。保持 1至 3分钟，每日数次。此动作能
重建身体中轴感，纠正含胸驼背。

臀桥练习：仰卧屈膝，臀部发力将身体抬
起呈一直线，在顶端夹紧臀部保持 5秒，缓慢
落下，重复15次。强化臀肌，分担腰椎压力。

步态改善：有意识地在步行时增大摆臂幅
度，感受从脚后跟到脚趾的滚动发力。每天刻
意进行 10分钟“认真走路”，能有效协调全身
运动链。

神凝：重建内在节律与能量
通过做伸展和调整呼吸，让紊乱的神经系

统恢复平静与专注。
呼吸康复法：坐或躺，用鼻子吸气4秒，屏

息7秒，用嘴缓慢呼气8秒，重复5个循环。此
法能迅速激活副交感神经，平复焦虑，尤其适
合睡前或工作焦躁时进行。

工作间歇“微导引”：每工作1小时，花2分
钟活动一下身体。坐直，双手十指交叉掌心向
上，尽力向上推举，同时吸气；然后掌心向下，
缓缓下按，同时呼气。配合呼吸，重复做 5
次，有升清降浊、醒脑开窍之效。

据《北京青年报》

◀春节期间，衢
州 市 第 二 人 民 医 院
（浙大二院衢州分院）
的 急 救 团 队 紧 密 协
作，争分夺秒转运急
危重症患者。在万家
团圆的时刻，他们放
弃 与 家 人 团 聚 的 机
会，24小时待命，用专
业的救治和高效的协
作，为患者健康保驾
护航。 记者 季玲

通讯员 姜丽 摄
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26年顽疾得化解

省级专家家门口送安康
记者 季玲 通讯员 聂桂萍

告别假期疲惫感
三招重启身心好状态

坚守“医”线

◀2月17日，在开化
县中医院血液净化中心，
护士在为患者进行血液
透析。

通讯员 徐乐楠 摄

▶除夕当天，在江山市
人民医院（浙大医学院附属
邵逸夫医院江山分院）手足
外科，温情悄然流淌。坚守
岗位的医护人员，给患者送
去了一碗碗热气腾腾的饺
子，病房里充满了年的味道、
家的温馨。

记者 季玲
通讯员 郑毓丹 吴敏娟 摄


