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绿底白字，“石良镇平里院村卫生室”的
几个大字格外醒目；下面是两个手机号码，
方便群众打电话。

进了院门，右侧是新增的水冲式厕所；
推门走进观察室，里面有6张观察诊查床。

龙口市山后柳家村88岁的刘元英老人
躺在床上打吊瓶，见记者过来，就坐了起来，
笑呵呵地说：“今天是头一天，俺大儿子骑电
动车带我来的。平时我自己照顾自己，感冒
了，骑不动了。”说起卫生室的变化，老人底
气十足，“这里干净亮堂，卫生条件好，服务
态度也好，赶上好社会，咱得多活几年。”

转身靠门边的第一张床上，村民麻美娜
也在打吊瓶，“这个方便，小病在家门口就办
了，不用跑医院，多好。”她说。

从观察室里出来，记者又走进诊断室、
治疗室和药房，干了26年乡医的曹丽莎在
药房里给本村的柳和芳老人拿药。71岁的
柳和芳夸奖道：“说实在的，环境比早前强多

了，医生也很有耐心。”
焕然一新的平里院村卫生室，是龙口市

石良中心卫生院今年积极落实《山东省乡村
医疗卫生服务能力提质提效三年行动计划》
改造的6处薄弱村卫生室之一。据卫生院
院长王军勇介绍，6处全部达到了“五有三
提升”（有观察诊查床、有智慧随访设备、有
康复理疗设备、有必要的检查设备、有卫生
厕所和冷暖空调标准，实现服务能力提升、
诊疗环境提升、管理水平提升）。

龙口石良镇城西头村卫生室，干了50
多年乡医的曲利浩和曲燕7点半开门，8点
钟就来了两个村民打吊瓶。观察室里开着
空调，暖乎乎的，75岁的金灵芝告诉记者，
之前烧煤炉子，暖气片还漏水，“前一阵儿安
上了空调，干净利索，心情也两样”。曲燕
说：“卫生室不仅安装了空调、吊了棚、贴了
墙壁板、铺了地板，这回还倒了垄，既宽敞，
又安全。”

在对照行动计划要求的基础上，卫生院
坚持因地制宜、重在细节的原则，制定了“一
室一策”方案，重点对村卫生室的服务能力、
诊疗环境和管理水平进行改造提升。

地处丘陵地带的枣李村卫生室的“门
脸”也焕然一新，里面更是扩大了容量。推
门进去就是诊断室，方便看病。观察室里三
张诊查床，空间明显增加，而且大窗户向南，
格外朝阳，使本就暖乎乎的屋子更暖和。药
房的面积也增大了，尤其是新建了室内水冲
式卫生间，患者不用再往外跑了。乡医刘丽
梅说，这一改，建筑面积增加到100平方米，

“大伙儿都说心情不一样。”
60岁的刁淑玲和73岁的曲振英分别

靠在床头，打着吊瓶，拉着呱。刁淑玲说，
“挂吊瓶都在这里，有近便的地方，谁还上远
的地方？”曲振英补上一句，“服务不好，不会
上这里来。”

一语中的，说出了大伙儿的心里话。

沿着平整的柏油路，记者又驱车来到山
脚下的枣林村卫生室，尽管格局不同，但环
境和设施都一样。由于临近中午，卫生室里
静悄悄的，只有乡医付明新一人。老付家在
山下的炉房村，他每天早上7点半准时到岗，
准备好一天的工作，“一上午来了七八个患
者，有买药的，有测血糖、量血压的，都刚走。”

6处薄弱村卫生室，都旧貌换新颜。石
良中心卫生院长王军勇表示，全镇21个村
卫生室，今年改6家，明年再改10家，2026
年全部改完。坚持“改造一个达标一个，一
步到位”。

据龙口市卫健委有关负责人介绍，
2024年该市已改造薄弱卫生室50个，计划
用3年时间全面改造263处卫生室，实现

“五有三提升”，切实为农民群众提供更加优
质、便捷、亲民的医疗服务。

YMG全媒体记者 夏靖尧
通讯员 张鹏 摄影报道

家门口能看病，不再舍近求远

1月 19日上午，烟台市口腔医院
组织了12名医护人员赶往招远市，为
20名困难老人免费镶装全口义齿。

压痛糊和咬合纸
基本已用光

来自专家综合门诊的副主任医师
于旭红面前的操作台上摆放着新开封
的咬合纸和压痛糊，于旭红将树脂假牙
的一侧涂满压痛糊放入患者吕先生的
口中试验，寻找口腔中的痛点，之后再
将假牙取出用专业设备调磨。如此反
复，大约20分钟后，于旭红看着手中的
假牙，露出了满意的神情。

戴上假牙的吕先生很快就适应了
新的“咬合伙伴”，不到10分钟就能和
记者轻松地聊天。

今年80岁的吕先生已经过了十余
年的缺牙生活。吕先生说：“年轻的时
候，我的牙齿就开始坏了，后来就全部
掉光了。”20多年前，吕先生曾经镶过
一口牙用了10年，不小心摔碎了。后
来，吕先生只能勉强依靠牙龈“磨”或者
进食一些软烂的食物。2024年，吕先
生参加了由烟台市口腔医院、烟台市慈
善总会等部门联合举办的“孝口福”活
动。当问起参加这次活动的感受时，吕
先生竖起大拇指连连称赞：“大夫不仅
技术好，服务态度也特别好。真心地感
谢你们！”

于旭红告诉记者：“老年人的口腔
条件不是太好，牙槽嵴太窄太低，需要
多次用压痛糊和咬合纸进行测试，反复
调磨出高适配度的假牙。”

活动结束的时候，7名口腔专家面
前操作台上的压痛糊和咬合纸基本已
经用光。

从“吃饱饭”到“吃好饭”
是口腔医生的牵挂

隔壁诊疗室的韩晓鹏医生也忙得
热火朝天，作为烟台市口腔医院北院区
口腔修复科的主任，他从2016年“孝口
福”活动创立之初就一直报名参加，利
用休息时间与医疗团队一起走进海阳、
栖霞、蓬莱、龙口等多个区市为无牙老人
义诊筛查。“和同事一起走过很多地方，
看到这么多老年人饱受缺牙的痛苦，感
觉肩上的责任沉甸甸的。”韩晓鹏医生
说，帮助老年患者从“吃饱饭”到“吃好
饭”是他现在最关心的事情。“牙齿缺失
的群体不仅只有高龄老人，中年人也需
要注意缺牙的问题。”活动当日，韩晓鹏
医生接诊的患者最高年龄是93岁，最
年轻的有50多岁。这名50多岁的患
者已经缺牙五六年了，一方面是因为经
济条件所限，另一方面则是因为牙齿健
康意识不足，缺牙后没有及时治疗。

韩晓鹏医生提醒大家，平日里一定
要科学刷牙、使用牙线，做好口腔清

洁。发现口腔问题要及时处理，最好每
隔半年到一年定期到专业的口腔医院
进行检查。

2024年为500余名老人
筛查口腔健康问题

“孝口福”关爱无牙颌老人慈善救
助项目自2016年启动以来，烟台市口
腔医院与市慈善总会共派出专家团队、
医务人员、工作人员400余人次深入各
区市开展诊疗服务和口腔筛查。

2016年至2018年先后走进海阳、
栖霞、蓬莱、龙口等12个区市为800余
名五保老人进行了筛查建档，近百名无
牙老人戴上了免费的义齿，重获口福。

2024年“孝口福”项目救助范围进
一步扩大，烟台市口腔医院派出的专
家、医务人员继续深入各区市为550多
位低保老人进行了口腔健康筛查。烟
台市口腔医院党委专职副书记孙作丽
表示：“春节前，我们将完成72名老人
全口义齿的镶装，让他们能够品尝美食
欢度佳节。作为烟台市唯一一所三级
甲等口腔专科医院，烟台市口腔医院一
直致力于促进市民全生命周期的口腔
健康，今后医院也将继续与市慈善总会
等单位紧密联系，共同为慈善事业贡献
力量。”

YMG全媒体记者 吕金滙
通讯员 王茜玮 摄影报道

“孝口福”关爱无牙颌老人慈善救助项目走进招远

20名老人免费
镶装全口假牙

接诊、检查、诊治、宣教……昨天早上，长
岛综合试验区人民医院口腔科诊室里，魏凌
飞像往常一样，刚坐下就迎来一个又一个病
人，在忙碌中开始了新的一天。

博士毕业的魏凌飞是烟台市口腔医院的
主治医师。2024年7月，他积极响应“万名
医护进乡村”的号召，加入海岛帮扶的队伍，
到长岛综合试验区人民医院口腔科开始了为
期一年的支医工作。因手艺精、态度好，“牙
博士”的称号便在患者和口腔科医护人员的
圈子中传开。

在接诊的空当，魏凌飞舒了一口气，也能
得空聊一会儿。原来，他的孩子才3岁。那
为啥要远赴海岛支医呢？

“虽然岛上生活不便，口腔医疗服务也比
不上城市，但考虑到自己学有所长，应该趁这
个机会为海岛群众的口腔健康贡献一份力
量，以后也能给孩子做个榜样。”魏凌飞说。

就这样，得到家人的支持后，他便乘船来
到长岛，接过了海岛支医的“接力棒”，而他的
到来，为长岛人民医院的口腔诊疗服务注入
了新鲜血液。一方面，他马上参与临床治疗
中，减轻同事们的日常工作强度；另一方面，
他充分利用专业所学，帮助提升长岛的口腔
医疗服务水平。

小小的诊室，连接着海岛群众的安康，这
是他来岛支医半年来的最大感受。

“坐在这里，能看到海岛医生的坚守敬
业，也能感受到群众对高标准医疗的迫切需
求。”他环顾着四周，指着室内简单的布置说。

正是这种深切的感受，让他更加积极地
对待每次诊疗。记录显示，半年来，他的口腔
种植手术已经突破30台。此外，他还开展了
长岛首例数字化种植，开创了长岛数字化种
牙的先河。

一位患者说，以前去岛外的大医院种牙，
不仅出岛、回岛太麻烦，而且还不好挂号。现
在，在“家门口”就可以治好，真的太方便了。

半年来，魏凌飞还和岛上的医生一起走
上街头、走进学校开展口腔健康义诊，提出专
业的指导和建议，帮助海岛群众养成良好的
口腔卫生习惯，降低口腔患病率。

点点微光，凝集成炬。自与岛外三甲医
院建立医疗联合体帮扶机制以来，每年都会
有像魏凌飞这样的医生抛家舍业走进长岛。

他们有的定期在区级医院巡回坐诊，解
决疑难杂症，承担急难险重的医疗救治任务；
有的深入各岛的乡镇卫生院充实技术力量，
发挥传帮带作用，让海岛群众在“家门口”享
受到优质医疗资源。

比如，2024年跟魏凌飞同时进岛支医的
18位医生，就涵盖了心内科、外科、呼吸内
科、骨科、针灸科等13个科室。他们不仅提
供了先进的诊疗服务，更重要的是把专业知
识倾囊相授，在这里留下一支带不走的医疗
团队，让海岛老百姓不出岛就可享受公平可
及、系统连续的医疗卫生服务。

“通过走基层、进海岛，优化医疗体系，充
分发挥医疗资源，让患者在家门口能够得到
最方便、最优惠、最合理的诊疗，这是每个患
者的美好愿望，更是我们所有医务人员的初
心和使命。”这是魏凌飞的心声，也是支医团
队所有医生的共同心愿。

YMG全媒体记者 苗春雷
通讯员 刘欣

海岛来了
“牙博士”

魏凌飞让海岛群众家门口享受
高水平口腔医疗服务

冬季，是大自然阳气闭藏的季节。
随着气温的不断下降，我们的身体也面
临着诸多挑战。从中医的角度来看，冬
季养生至关重要，只有顺应气候变化，
采取正确的养生方法才能为来年的健
康打下坚实的基础。

烟台毓璜顶医院中西医结合科主
任王利在近日接受记者采访时表示，冬
季气温寒冷，寒邪易侵袭人体。“寒为阴
邪，易伤阳气”，人体阳气一旦受损，就
会出现各种不适症状。比如，很多人会
感到手脚冰凉、畏寒怕冷，这是因为体
内阳气不足，无法温煦四肢。并且，“寒
性凝滞，主痛”，寒邪还容易导致气血凝
滞，不通则痛，引发关节疼痛、头痛等问
题。对于患有心脑血管疾病的人群来
说，冬季更是病情容易加重的时期，因
为“寒性收引”，寒冷会使血管收缩，导
致血压升高、血液黏稠度增加，增加心
梗、脑梗等疾病的发生风险。

那应该如何养生？王利给出了几
点建议。

早睡晚起，注意保暖

中医冬季养生首先要做到早睡晚
起，应遵循“冬气之应，养藏之道”。早
睡可以养人体阳气，晚起能养人体阴
气，保证充足的睡眠。市民应尽量做到
太阳升起后再起床，这样可以让寒温适
宜，同时避免过早出门而受到寒冷空气
的侵袭。“风从颈后入，寒从脚底生”，颈
部和脚部的保暖尤为重要。“头部、颈
部、背部、脚部等部位是人体的重要穴
位和经络分布区域，要特别注意保暖。
出门时戴上帽子、围巾，穿好厚外套、棉
鞋等。”他强调说。

此外，减少洗澡次数也是冬季养生
的关键。冬季人体阳气内藏，皮肤的新
陈代谢相对缓慢，洗澡过于频繁会使皮
肤表面的油脂减少，导致皮肤干燥、瘙痒。建议每周洗澡1—
2次即可，洗澡水不宜过热，洗澡时间也不宜过长。

多食温热，不食生冷

中医冬季养生也主张多吃温热食物，如羊肉、牛肉、鸽子、
海参等，这些食物可以益肾壮阳、补气生血，帮助人体抵御寒
冷。同时，适当地食用山药、腰果、芡实、紫米粥、白果、核桃等
温补益肾之物，以及洋葱、红薯、苹果、香蕉、枣、蛋类等温性食
物，也有助于增强体质。适当控制咸味的摄入，咸味入肾，但
冬季肾脏功能相对较弱，应注意适当少吃盐。高血压人群更
要注意控制盐的摄入量，以免加重病情。

既然有可以多吃的食物，当然也会有避免食用的食物，
比如冷饮、生鱼片等生冷食物。因为冬季气温低，食用生冷
食物容易损伤脾胃阳气，可能导致消化不良、腹痛、腹泻等
问题。

日出运动，控制强度

对于冬季运动时间的选择，王利表示，“冬季运动应选择
在阳光出现以后，此时气温相对较高，空气也比较清新。避免
在清晨气温过低时外出锻炼，以免感受寒邪。”

在运动种类的选择上也有讲究，要以静态有氧运动为主，
如八段锦、易筋经、太极拳等。“静态有氧运动，动作多舒缓，能
够促进气血运行，增强身体的柔韧性和协调性，同时不会使身
体出汗过多，避免寒气入侵。”他说，“运动时，还要根据自己的
身体状况选择合适的运动强度，以全身微热、尚未出汗或微微
出汗为宜，避免过度劳累和大汗淋漓。”

中医外治，调理体质

前面提过，“寒为阴邪，易伤阳气，寒性凝滞，主痛”，所以
冬天对于阳虚体质人群及有疼痛病史的人群容易加重不适症
状。对于阳虚怕冷的人群，可在专业医师的指导下采用督灸、
火龙罐灸等方法改善其阳虚体质；对于阳虚反复咳喘、阳虚腹
泻的人群，可以采用艾灸及三九贴等方法改善体质、缓解症
状。

王利还提醒市民，冬季万物凋零，容易让人产生消极、抑
郁的情绪。中医认为，“喜则气和志达，荣卫通利”，良好的情
绪有助于气血的运行和脏腑功能的正常发挥。“所以，我们可
以多参加一些有益的社交活动，如与朋友聚会、聊天等，也可
以听音乐、看书、画画等，以调节情绪，保持心情舒畅。”

YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧
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本报讯（YMG 全媒体记者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖
雪）新春佳节即将来临，市民们纷纷开启了年货大采购模式，
将家中冰箱塞满，准备过年。在冰箱的使用过程中，大家往往
忽视了其自身的消毒杀菌。很多消费者把冰箱当成保鲜和杀
菌的二合一电器，这种做法是错误的，不利于身体健康。针对
这种情况，市疾控中心消毒专家特别提醒大家：冰箱清洁消毒
不容忽视。

现在大部分人已经把冰箱当成了家里的“食品消毒柜”，
认为储存在冰箱里的食品就是绝对安全的。事实真的是这
样吗？专家表示，冰箱长期存放食品，如不经常做清洁工
作，就会滋生许多细菌，反而对储存在其中的食品造成了

“二次污染”。冰箱保存食物的常用冷藏温度是3℃-8℃，在
这种环境下，绝大多数的细菌生长速度会放慢，但有些嗜冷
菌却恰恰相反，如李斯特菌，在低温下反而能迅速增长繁
殖。如果食用污染了这类细菌的食品，就会引起肠道疾
病。家里老人、小孩尤其要注意，避免直接食用长时间存放
于冰箱冷藏保鲜室的食物。

而冰箱的冷冻室里，温度一般在零下18℃。在这种温度
下，一般细菌都可以抑制或杀死，所以这里面存放的食品相对
安全。但冷冻并不就等于完全杀菌，仍有些抗低温能力较强
的细菌会存活下来。冰箱如果不经常清洁消毒，反而成了一
些细菌的“培养皿”，所以定期给冰箱清洁和消毒是非常有必
要的。

冰箱清洁消毒至少每月一次。将冰箱储存的食物取出
后，先用抹布蘸清水擦拭清洁冰箱的内壁和隔板。清洁完毕
后，再用软布沾取75%的酒精，对冰箱内壁和隔板等进行擦
拭消毒，密闭半小时后再打开通风，待干燥后即可使用。清洁
消毒时，注意不要忽略了冰箱门的密封条。

“年货大采购模式”启动，市疾控中心提醒——

冰箱清洁
不容忽视


