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本报讯 （特 约 记 者
刘晨 摄影报道） 2 月 9
日，达州市中西医结合医院
（达州市第二人民医院）门诊
广场墨香飘溢、暖意融融。
由市文联、市卫健系统文联
与市中西医结合医院联合举
办的“新春送福 妙手仁心”
志愿服务活动在此开展，为
即将到来的新春佳节增添了
浓厚的文化氛围与健康关
怀。

活动当天，市中西医结
合医院门诊广场一侧，提前
划出的健康义诊区里，前来
就诊的市民排起了长队。医
护人员耐心地为市民测量血
压，提供常见病、慢性病的咨
询解答，并开展心理健康疏
导和健康知识科普。针对老
年人及慢病患者，他们还结
合个体情况，给出了细致的
日常调理建议和就医指导。

与此同时，广场另一侧
红纸铺展、翰墨飘香。8位省

市级书法名家与多位书法爱
好者挥毫泼墨，笔走龙蛇。
一个个饱满的“福”字、一幅
幅寓意吉祥的春联传递着浓
浓的年味与美好的祝福。市
民们围在桌旁，一边欣赏书
法创作，一边排队领取心仪
的春联。

“在享受到义诊服务的
同时，还拿到了书法家写的
春联，感觉特别开心，非常有
过年的味道！”参加活动的市

民李女士告诉记者。
市中西医结合医院负责

人表示，此次活动将健康服
务与文化惠民相结合，既是
医院履行社会责任、服务百
姓健康的切实举措，也是弘
扬中医药文化、传承中华优
秀传统文化的生动实践。希
望通过这种形式，让市民在
收获健康知识的同时，也能
感受到传统节日的文化魅
力。

近日，武汉58岁的高血压患者王先
生，清晨闹钟一响便猛然坐起，随即突感
眩晕、眼前发黑。到社区卫生服务中心
检查后，医生给出的建议是“别起猛了”，
并提醒他冬天赖床 10 分钟更符合人体
昼夜节律与心血管系统的运行规律，猛
然起身可能导致血管剧烈收缩、血压骤
升，对心脏和脑血管不友好，建议他冬季
醒来先在床上做做手脚伸展。

为什么冬季想赖床？据介绍，睡眠
中，人体进入“低耗能状态”：心率与血压
双双降低。到了清晨，低温天气会引发
血管收缩，而此时身体从休息转为活跃，
血压极易骤升。此时若猛然起身，血液
无法及时供应大脑与心脏，容易导致头
晕、眼前发黑，甚至诱发心脑血管意外。
由此可见，冬季想赖床可能是身体启动
的“保护机制”。

晨起被称为心脑血管事件的“风险
窗口期”。数据显示，心梗晨间发病率是
夜间的3 倍，脑卒中的发病高峰也集中
在6—12点。原因在于晨间的人体血液
更黏稠，凝血功能更活跃。因此，醒来后
最好先静卧或在床上慢慢活动手脚，花
10 分钟左右让身体逐渐适应。这相当
于一个安全的“热身”阶段，能帮助心血
管系统避开风险的“峰值”，平稳过渡。

此外，有晨练习惯的朋友也要注意，
冬季晨练不能太早，尤其是高血压患
者。在寒冷环境中剧烈运动会加重心脏
负担，出现供氧不足、心脏缺血等情况，
甚至可能诱发心肌梗死。建议上午 10
点后或傍晚锻炼，遵循“适度、不累、坚
持”的原则。

如何正确赖床？第一步：醒神静
卧。睁眼后保持平躺，进行几次深长的
腹式呼吸。这有助于提升血氧，温和唤
醒大脑与身体。第二步：被中预热。在
被窝里交替握紧与松开拳头、反复勾脚
尖、绷脚尖，以此促进末梢血液循环，为
起身做好准备工作。第三步：缓慢坐
起。以侧卧姿势用手臂支撑身体，再缓
慢坐起。在床边静坐片刻，让心血管系
统逐步适应坐姿下的供血需求。第四
步：缓慢站起。双脚落地，感受身体状
态。若无头晕、眼前发黑等不适，再缓缓
站起。
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市二医院新春志愿服务暖人心

义诊现场义诊现场。。

本报讯 （记者 刘继
霞） 近日，2026年达州市卫
生健康会议在市工人文化宫
召开。会议系统总结 2025
年及“十四五”我市卫健工
作，谋划部署“十五五”及
2026 年重点任务，动员全系
统干部职工凝心聚力，共谱
卫生健康事业高质量发展新
篇章。

会议首先传达了2026年
全国、全省卫生健康工作会
议精神，肯定了过去一年全
市卫生健康系统在区域医疗
中心建设、国家重大示范项
目推进等方面取得的突破性
进展，并对新阶段工作提出
了明确要求和殷切期望。

会议指出，2025年，全市
卫生健康系统在奋进中图
强，在实干中争先，实现了健
康事业、医院发展、综合医
改、健康福祉、干部队伍“五

大提升”，交出了一份亮点纷
呈的高质量答卷。

会议强调，2026 年我市
要重点抓好七个方面的工
作，并转化为推动卫生健康
事业发展的实际成效，为“十
五五”经济社会发展贡献卫
健力量。要在健康谋划布局
上走在前，深入实施健康达
州行动，力争居民健康素养
水平和人均预期寿命持续提
升。要在公立医院发展上争
一流，做强龙头支撑、人才支
撑、数字支撑，力争新引进硕
博人才 400 名以上，建成“卫
生健康大数据中心”，升级智
慧医疗平台，实现医疗数据

“互联互通”。要在公共卫生
服务上求突破，健全传染病
监测预警体系，推进医防融
合，建成8个慢病防治中心。
要在医药卫生体制改革上作
示范，深化“三医”协同，优化

分级诊疗，推行员额制和薪
酬制度改革，力争医改综合
评价进入全国百强、全省前
四。要在优化医疗服务体系
上见实效，做实“蜀达医惠
链”等三大工程，补齐县级医
院薄弱专科短板。要在“一
老一小”服务上优供给，扩容
康复护理资源，新增普惠托
位300个，完善老年健康服务
体系。要在队伍建设上树标
杆，强化党建引领，深化行业
监管整治，筑牢安全稳定底
线。

会上，5家公立医疗机构
代表作交流发言，分别围绕
智慧公卫建设、高层次医学
人才培育、数字医共体联合
采购、“蜀达医惠链”与强基
工程实施、公立医院国考绩
效监测等主题，分享了卓有
成效的创新实践与宝贵经
验。

达州市卫生健康工作会议强调：

2026年卫健系统要做好七项重点工作

冬天“赖床”不是懒
晚起10分钟更健康


