
“不知道他的脚最近恢复得怎么
样，我得过去看一看。”7月20日一大
早，曾秋铭便骑上摩托车前往村民马
世斌家赶去。37岁的曾秋铭是石柱
县悦崃镇东木村驻村第一书记。在
驻村之前，曾秋铭是重庆医科大学附
属大学城医院骨科的一名副主任医
师。“特别想为村民多做点事情，所以
就在村里成立了健康工作室，利用工
作的空余时间帮村民做健康咨询。”
曾秋铭说。

村里来了大医生

“最近脚做康复锻炼后感觉好些
没有？”“比原先好些了。”驻村以来，
这已经是曾秋铭第四次来马世斌家
中。59岁的马世斌年轻时在外务工
导致跟腱损伤，因为没有接受过正规
诊疗，随着时间延长，跟腱挛缩逐渐
加重，以致患侧肢体短缩、肌肉萎缩、
踝关节活动受限，出现脚后跟不能挨
地的情况，因为失去了劳动能力，现
在只能依靠子女及政府给养。

“家里状况根本去不了大医院看
病。”马世斌上个月听闻村里的驻村
第一书记竟然是大医院来的医生，他
很是惊喜，便急急忙忙托人来咨询。
曾秋铭得知后来到他家中，根据他目
前的病情，提出了先经过康复功能锻
炼，以促进肌腱及肌肉的恢复，待时
机成熟后则考虑手术治疗的方案。

当马世斌得知自己的脚病可以
治疗并能逐步恢复劳动能力后，他开
心地笑了，“我一定认真进行康复锻
炼，争取早日恢复，不给家庭和国家
增添负担！”罗世斌有些激动。

成立健康工作室

虽然才驻村2个多月，曾秋铭却对
不少村民的健康情况非常熟悉，哪个
村民有高血压却总不按时吃药，哪个
村民常年痛风……他都非常清楚。

“通过每天走村入户了解村情民
意，我发现村里的老年人大部分都患
有痛风、高血压、糖尿病等慢性疾病，
他们对自身的疾病不够重视，而我如
何利用好自身的专业知识，巩固健康
扶贫助力乡村振兴显得尤为重要。”
曾秋铭说。

“曾书记来了后，经常有村民过
来找他看病，询问健康保健常识，
甚至附近其他村的村民也都慕名而
来。”东木村卫生室村医谭建告诉
笔者。

在医院党委及东木村支两委的
帮助下，7月16日，曾秋铭的驻村书记
健康工作室正式成立，并设置了办公
室用来接待前来咨询的群众。

而今，曾秋铭作为驻村第一书
记，除了每天扎扎实实进行“两不愁
三保障”回头看，与村支两委共同谋
划如何巩固脱贫攻坚成果同乡村振

兴有效衔接外，还利用休息时间承担
起给村民提供健康咨询、举办健康知
识讲座、进行季节性多发疾病预防宣
传等工作。

做好村民的健康“守门人”

“有什么不舒服就想着打电话问
问曾书记，有时候遇到有些其他专业
的疾病，他也热心帮着村民咨询他们
医院相关科室的专家，提出建议和指
导，非常贴心。”59岁的村民崔德福患
有痛风，经常全身关节肿痛，驻村健
康工作室刚成立不久就专程来找曾
秋铭咨询。经过一段时间的健康指
导，崔德福的病情得到极大的缓解。

曾秋铭说，健康工作室虽不能给
当地老百姓完善X线、CT等辅助检查
及手术，但可以提供健康咨询及必要
的初步分诊，让老百姓看病少奔波、
少走弯路，给大家带来真正的实惠。

在做好村民健康服务工作的同
时，曾秋铭将目光转向了整个悦崃
镇。通过前期准备，在悦崃镇中心
卫生院，曾秋铭又开始以骨科医生
的身份开展日常诊疗、教学查房、疑
难病历讨论、手术及其他业务指导
等工作。“践行‘我为群众办实事’的
承诺，当好驻村第一书记的同时，也
做一名合格的健康‘守门人’。”面对
未来的工作，曾秋铭给自己定下了
新的目标。
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看病前是否要空腹、几点检查最好、前一天
需不需要控制饮食等，相信不少人对此都一头雾
水。在不同的时间点，激素、血糖、白细胞等人体
指数都会产生波动，从而影响诊断结果。找准关
键的看病时间点，就能让诊断更明确。

慢性胃炎是我国常见病和多发
病，与饮食因素有一定关系，如长期
饮用对胃有刺激的烈酒、浓茶、咖啡
等饮品，过量食用辣椒等调味品；不
合理的饮食习惯以及摄食过咸、过酸
与过于粗糙的食物，反复刺激胃黏
膜。另外，营养素的缺乏也是一个重
要的因素。慢性胃炎患者饮食应注
意以下几点：

1. 细嚼慢咽。尽量减少胃部负
担，并发挥唾液的功能。

2.采用温和食谱。除去对胃黏膜
产生不良刺激的因素，创造胃黏膜修
复的条件。应食用清淡、少油、无或极
少刺激性且易消化的食物。要限制粗
粮、杂豆、粗纤维食物的摄入量，不吃
肥肉、奶油、油炸或煎炸食物。

3.少量多餐，每餐勿饱食，避免使
胃部负担过大。可用干稀搭配的加餐
办法，解决摄入能量的不足，如牛乳一
杯、饼干2片、煮蛋一个。

4.增加营养，注意多摄入生物价
值高的蛋白质和维生素丰富的食物，
贫血病人可摄入含铁多的动物内脏、
蛋类以及多种颜色的新鲜蔬菜和水
果，如西红柿、茄子、绿叶蔬菜。

5.注意酸碱平衡。浅表性胃炎胃
酸分泌过多时，可用豆浆、涂黄油的烤
面包或带碱的馒头干以中和胃酸。要
禁喝浓肉汤，少吃刺激性调味品如辣
椒、咖喱、胡椒粉、芥末等。萎缩性胃
炎胃酸少时，可用浓缩肉汤、鸡汤、带
酸味的水果或果汁，带香味的调味品，
刺激胃液的分泌，帮助消化。

看病有张“最佳时间表”
■ 张梓洋

慢性胃炎患者
饮食注意 点

■ 于 康5

看妇科：月经结束后3~7天

阴道炎、宫颈炎、盆腔炎、外阴炎等是困扰
女性的常见妇科病，诊断时要取阴道涂片、宫颈
刮片检查脱落细胞，这些检查都在月经干净后
3~7天内做最好。这是因为当月经出血时，血细
胞会影响细胞或细菌涂片的观察效果。不过，怀
疑宫颈粘连的患者需要在经期检查。妇科内分泌
检查也无需避开经期，但最好9点前就诊。

拔牙：下午比较不疼

不管拔牙还是根管治疗，不少口腔疾病都需要注射麻药。有
研究发现，下午1~3点注射局部麻醉剂的有效时间比早晨和晚上

高出3倍。在上午，人体对疼痛的反应更为敏感，因此建议尽可
能在下午拔牙。专家建议，如果选择在上午拔牙，早餐要保

证营养均衡，避免因紧张而出现低血糖反应。拔牙后容
易发生出血和感染，可能要留院观察。

哮喘：上午就医效果好

哮喘的症状在上午最明显，因此早上就医的效果较好。大部分
呼吸系统疾病对就诊时间没有什么特殊要求。不过，呼吸道感染、
支气管炎等疾病需空腹检查肝功能，所以也应早上就诊。如果得
了肺炎、支气管炎等疾病，就需要做肺炎链球菌、金黄色葡萄球菌
等检测，这往往需要做痰液培养，而采自早上第一口痰的数据最准
确，因为它还没有被杂菌“污染”。采集前应先漱口，然后用力咯出
气管深处的痰液。

抽血：早上8点前后

不管是定期体检，还是肝功能检查、心脑血管
疾病的诊断等，都少不了抽空腹血做检测。空腹
血是指清晨没有吃东西前，距前一餐约12~14小时
所抽取的静脉血。假设你前一天晚7点吃的饭，
那早7~9点抽的血都是合格的空腹血。此时，肠
胃的消化和吸收活动基本“收工”，血液中各种
成分比较恒定，测出来的数值能相对真实地反映
机体变化。进食后，血液中的糖、蛋白质、脂类等
就会很不安分，很可能影响疾病的诊断。心血管
病患者最好早上8点左右前来就诊，以便需要化验
空腹血。

查乳腺：月经开始后第10天

乳腺很敏感，月经周期中，在相关内分泌激素的影响下，它会
发生一些生理性的增生变化，造成乳腺组织出现不同程度的充
血、水肿等变化。这些变化会导致医生在检查乳房肿块的位置、
大小等时出现误判。一般来说，在月经开始后第10天左右，雌激
素对乳腺的影响最小，乳腺处于相对静止的状态，此时检查能更
好地发现它的病变或异常。当然，绝经后的女性受内分泌激素的
影响较小，可以比较自由地选择就诊时间。

曾秋铭：群众健康“守门人”
■ 本报通讯员 陈希
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