
有研究人员对小龙虾不同部位的
重金属含量进行检测，结果显示：小龙
虾不同部位的重金属含量存在显著
差异，腹部肌肉重金属含量明显低于
虾头。

为此，提醒广大市民，小龙虾的内
脏位于虾头，吃起来很香的虾黄是它
的肝脏和胰腺，脂肪含量高且重金属
含量超过虾肉。吃小龙虾最好只吃虾
肉，不要吃虾黄和虾头。此外，小龙虾
的蛋白质含量较高，而且属于中嘌呤
食物，过敏体质人群、痛风患者等要谨
慎食用。

如何挑选小龙虾？
要挑选活的小龙虾，仔细观察它的

背部是否红亮干净，腹部和爪的绒毛是
否白净整齐，最重要的是看虾腮是否白
而干净。外表如果是暗红色的，肚下发
黑，有可能是阴沟或者浑水中长大的，
千万不能选。

市民在购买小龙虾时，应捏一下虾
身，要挑虾身硬挺、触须齐全的，如果虾
肉比较有弹性，说明肉质很不错，烹饪
好后味道会非常鲜美。闻一下小龙虾
有没有异味，如果有异味，就不能挑选
了。拿着比一比，同样的季节，人工养
殖的小龙虾要大一些，个头均匀，肉质
也比较饱满。

如何处理小龙虾？
在清洗时，可以先用流动水冲洗，

然后在水中加入食盐或白醋，浸泡1至
2个小时。用刷子或钢丝球刷洗小龙
虾腹部，根据需要剪去小脚和大钳子，
清洗干净后除去虾腮、肠道。

为避免处理小龙虾时手部感染，可
以这样做：戴手套处理小龙虾。在处理
小龙虾时，最好戴上一次性手套。手套
可以起到隔离作用，减少手部与小龙虾
的直接接触，降低感染风险。但需要注
意的是，手套并非万无一失，如果小龙虾
的壳或钳子过于尖锐，也可能扎破手套。

选择专业的处理工具。处理小龙虾
时，最好使用专业的处理工具，如剪刀、
钳子等。这些工具不仅可以更方便地处
理小龙虾，还能降低手部受伤的风险。

注意手部卫生。处理小龙虾前后，
都要注意手部卫生。处理前，最好洗手
并消毒；处理后，也要及时洗手并擦
干。如果手部被扎伤或出现伤口，要及
时清洗并消毒，避免感染。

根据情况选择是否戴多层手套。
虽然戴多层手套可以在一定程度上增
强防护效果，但也要注意手套的透气性
和舒适度。如果手套过厚或过紧，不仅
会影响手部的灵活性，还可能因为手部
出汗而增加感染的风险。因此，要根据
实际情况进行考量。

（来源：荆州市卫健委）

健康科普

又到一年“吃虾季”

如何食用更健康？

荆有所医·博士风采

作为门诊部办公室主任，他是既是
管理者，又是执行者，为患者更快更好就
诊而竭尽全力；作为医学博士，他坚守初
心，用严谨与细致，为患者“消化”病痛。

优化流程
提升群众就医体验

门诊是患者就诊行为的第一步，也
是医院最重要的窗口和形象展示。

2023年，荆州市中心医院门诊量
达150万人次，是全市门诊量最大的医
院。如何在有限的空间，让如此庞大的
人群实现有序就医，是门诊部面临的最
大难题。

2017年，卢平从医务处调到门诊
办公室，当时的全年门诊预约量只有
19万人。门诊办公室通过完善预约诊
疗工作制度和优化服务流程，组织宣
传、培训、咨询、定期对预约诊疗服务进
行总结分析及改进。引进智能就医导
航系统等，到2023年，门诊预约量达到
76万人次。

就诊时，医院按照预约优先、按时
接诊的原则，预约就诊的患者大多数都
能准时就诊。“我们把门诊各主科室与
其亚专业/专病门诊号表融合，解决了

门诊患者重号的问题，同时实时监管运
行号表，对门诊号源预警管理，当天上
午 9 时以前，号源预约超过 80%的科
室，我们会与科室联络，及时增加出诊
医生，确保患者就诊。”卢平说。

“互联网+医疗”是医疗服务领域的
一种新形态，互联网医院是国家医疗卫
生健康发展的重要战略。2020年2月，
荆州市中心医院提出建设互联网医院
初步构想，2023年 6月成功获批，成为
全市唯一一家获得营运资质的互联网
医院。3年时间，从无到有，卢平负责的
门诊部办公室做了大量细致的工作。

“我们医院的很多患者来自县市
区，初次诊疗和手术后，患者需要复诊，
通过互联网医院的网络复诊节省了患
者和家属的时间、费用，也免去了舟车
劳顿之苦，有利于康复。”卢平说，“门诊
管理者，既要做好管理，又要做好服务，
要去权衡二者之间的关系。门诊管理
要在强调安全和质量的基础上，持续提
升效率和患者的满意度。”

细致入微
“消化”患者身心病痛
“不为良相，则为良医。”卢平说，这

是他当年填报医学志愿的初心。1995
年，临床医学专业毕业的他，踏踏实实
从一名小医生做起，数年工作积累了丰
富的临床经验，为进一步提升服务病人
的能力，选择继续深造，攻读了硕士学
位和博士学位。现在，除了门诊部办公
室的行政工作，卢平还有每周2次的消
化内科专家门诊。

消化内科门诊患者数量多，病因也
比较复杂，卢平的问诊及查体都做得特
别仔细。对于患者的病情，不仅要详细
了解诱发因素、缓解因素、伴随症状等，
还要认真进行体格检查。比如，有些急
性阑尾炎患者说肚子痛，往往是说上腹
痛，而不是右下腹痛，这时候如果医生
不进行细致的体格检查，就有可能造成
误诊和漏诊。

“目前科技越来越发达，但临床医疗
工作也不能一味依靠CT、超声、胃镜等
检查设备，要充分发挥病史询问和体格
检查这样的基本功。”卢平经常跟学生们
讲：“细心的检查，承载着生命的重量。”

卢平之前曾接待过一位患者，父亲
患有肠癌，姐姐患有胃癌，他自己做了体
检没发现什么问题，但仍感到担心，希望

医院为他做一个详细的内镜检查。卢
平通过镜下的仔细筛查，发现一个不起
眼的异常病灶，于是切除并送病理检验，
结果显示，这果然是个早期胃癌。

如今，内镜下的微创治疗越来越多，
“精益求精”是卢平做内镜诊疗时的一贯
态度。尽管多年的历练对内镜技术的掌
握已经很熟练，但卢平每次检查与治疗
都会加倍小心。“内镜是消化医生的武
器，内镜下微创治疗要求动作精细、把控
力强。善用武器为患者明确病因，解除
病痛，是我们‘消化人’不懈的追求。”

从业近 30年，无论是在门诊部办
公室开拓进取，还是在各类消化常见及
疑难疾病中默默耕耘，卢平始终不忘一
名医生的本分：为患者解决一个又一个
问题。

卢平：医生的价值就是为患者解决问题
□ 记者 彭蔚 汪漾 肖晗 特约记者 夏自宇 通讯员 鲁萌 胡艺之

卢平询问患者病情。

卢平，主任医师，医学博士，
硕士生导师，中共党员，荆州市
中心医院门诊部办公室主任。
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本报讯（特约记者潘健兴 通讯
员黄引）为进一步规范伦理审查流
程、提升医学研究伦理监管水平，推动
医疗机构伦理委员会规范化、科学化建
设，近日，省卫生健康科技服务中心专
家组赴荆州二医，开展医学伦理委员
会建设质量专项指导工作。

专家组通过听取汇报、查阅档案、
实地考察、访谈交流等方式，对荆州二
医医学伦理委员会的组织架构、制度规
范、审查流程、文档管理、培训机制及日

常运作等环节进行全面细致检查。
专家组针对该院审查流程细节优

化、档案分类管理、委员动态培训机制
等环节提出建设性意见，希望医院以问
题为导向，完善整改方案，促进医学事
业高质量发展。

荆州二医负责人表示，将严格逐
项落实改进，持续提升伦理审查的科
学性与严谨性，切实保障受试者权益，
为医学研究的合规高效开展筑牢伦理
基石。

省卫健委专家组赴荆州二医开展专项指导工作

推动医学研究更加合规高效

本报讯（通讯员陈美玲 李祎）为
助力托幼机构提升健康管理水平，护
航幼儿身心健康成长，近日，沙市区妇
幼保健院立足专业优势、创新服务模
式，推出“点单式”公益健康讲座进园
所活动，以精准化、个性化服务满足
托幼机构多样化需求，广受师生、家
长好评。

该院结合季节性疾病防控、儿童生
长发育、心理健康等热点问题，制定各
类主题“健康讲座菜单”。讲座增设问

答互动、技能实操等环节，增强参与感
与实用性。搭建线上沟通平台，专家在
线答疑，形成健康管理闭环。截至目
前，沙市区妇幼儿童保健部已在 32所
托幼（托育）机构开展“点单式”健康公
益讲座，参与人数1094人，解决了许多
日常照护难题，提升了托幼（托育）机构
教师专业能力。

该院计划将服务范围扩展至社区
及早教机构，让健康知识普及更多家
庭，为儿童健康成长筑牢坚实屏障。

沙市区妇幼保健院：

“点单式”公益健康讲座进园所

本报讯（通讯员彭娟 代瑀珂）为全
面推进三级医院复审迎检工作，近日，
荆州中医举行等级复审誓师大会，通
过内审督查反馈、科室表态发言、领导
动员讲话等环节，正式吹响复审攻坚
号角。

会议要求，全体职工要以高度的
责任感和使命感，把复审工作作为当
前压倒一切的任务，集中精力、全身心
投入，确保以最佳状态迎接复审，全力
以赴打好这场硬仗。对照标准和问题

反馈，全面梳理和整改，对于发现的问
题，要做到原因分析到位、整改措施到
位、责任落实到位，确保不留死角、不
走过场。注重细节，精益求精，要在细
节上下功夫，特别是在患者安全、医疗
质量、院感管理等方面，要精益求精，
追求卓越。突出特色，彰显优势，要在
评审中充分展现中医药特色，通过等
级复审工作，进一步提升中医药服务
水平，为人民群众提供更加优质的中
医药服务。

荆州中医：

召开三甲复审誓师大会

关注第 37个爱国卫生月

本报讯（记者王克勤 通讯员张慜
鋆 尚静之 常自来）4月23日，荆州市
第 37个爱国卫生月暨体重管理年主
题活动在沙隆达广场启动。本次活动
以“爱卫新篇章、健康‘心’生活”为主
题，倡导市民关注健康体重、心理健
康、科学作息及健康生活方式，共建共
享健康新生活。

活动现场，市疾控中心、市中心医
院、市一医院、市中医医院、市妇幼保
健院、市二医院、市三医院的健康管理
专家团队，向过往群众宣传爱国卫生、
体重管理、疾病预防、疫苗接种、全民

健康生活方式、环境卫生整治、病媒生
物防治等科普知识，解答各类问题咨
询及义诊服务。

“根据体质测试结果，您的 BMI
值为 24，对 65 岁及以上的老年人来
说，是适宜的。”活动开始不久，不少市
民排队等候体质测试，除了想减重的
年轻人，专家还接待了许多老年朋
友。“适当减少体重，能有效控制高血
压、高血脂等慢性病，对我们老年人
身体健康尤为重要。我觉得举办这
次活动，非常有意义。”市民陶姨妈
说。各医疗机构体重管理门诊安排

营养师、临床专家为公众提供体重管
理咨询服务，解答公众疑问，介绍科
学体重管理知识技能；中医专家为市
民群众提供中医体质辨识、中医药减
重咨询等服务。

在互动体验环节，荆州中医专家
身着传统练功服饰，伴随悠扬的古典
音乐，集体展示“双手托天理三焦”

“左右开弓似射雕”等八段锦招式。
市民纷至沓来，热情高涨，在专家手
把手指导和鼓励下互动练习。市疾
控中心组织的“跳绳挑战赛”，吸引了
现场群众的积极参与。“一分钟跳下

来，感觉挺爽的。”凤台社区的张姨爹
表示，体质合格的秘诀就是爱走路爱
运动。

每年的 4月是“爱国卫生月”，旨
在提升全民卫生意识，倡导文明健康
的生活方式。市卫健委结合春季病媒
生物特点及国家“体重管理年”工作重
点，通过线上线下相结合的方式开展
居家虫害防制、健康生活方式科普等
一系列主题活动，推动健康知识宣教

“走”进各类场所，营造人人参与的健
康治理社会氛围，全面推进“健康荆
州”建设行动。

本报讯（记者刘洁 通讯员张慜
鋆 尚静之 舒雪）4月是第 37个爱国
卫生月。4月 23日，市精神卫生中心
走进沙北实验学校，以“爱卫新篇章，
健康‘心’生活”为主题，开展心理健
康讲座活动，为学生们上了一堂生动
的心理健康教育课，提升他们心理调
适能力。

讲座期间，该中心心理治疗师宇
婷紧密结合青少年心理发展的独特特
点，以“我的情绪我做主”为主题，借助
生动鲜活的案例，以通俗易懂的语言
深入讲解情绪的产生机制、情绪管理
的重要意义，以及应对负面情绪的科
学方法。

“情绪本无好坏之分，关键在于

我们怎样去理解和表达它。”宇婷
说，青少年正处于身心快速发展的
关键时期，在面临学业压力、人际冲
突等问题时，极易产生焦虑、愤怒等负
面情绪。她鼓励学生们通过积极沟通
交流、坚持运动放松以及培养广泛的
兴趣爱好等方式有效疏导情绪，努力
成为自己情绪的主宰者，以积极阳光

的心态勇敢面对生活中的各种挑战。
此次心理健康讲座进校园活动以

寓教于乐的方式，将心理健康知识融
入趣味互动，有助于帮助学生们树立
积极心态，掌握实用心理调适方法。
未来，市精神卫生中心将继续开展青
少年心理健康教育服务，为学生的身
心健康发展筑牢坚实基础。

公安县 60岁的江（化姓）大叔，长
期暴饮暴食，体重一度飙升至 300斤。
过于肥胖，不仅给他的生活带来诸多不
便，更严重威胁到生命健康。尝试了各
种减肥方法，但收效甚微。

今年3月，他在荆州市中心医院接
受了袖状胃切除手术。令他惊喜的是，
术后 30天，体重减了 40斤，整个人感
觉无比轻松。

从喘不过气到安稳入睡
胖大叔踏上“重生”之路
“好多年没有这样轻松过！”4月17

日，在荆州市中心医院减重门诊，60岁
的江大叔激动地向医生展示术后30天
的惊人变化。

身高1.78米的他，曾因体重飙升至
300 斤而饱受煎熬：走几步就气喘吁
吁，弯腰系鞋带成了奢望，夜晚反复被
憋气惊醒，糖尿病、高血压、脂肪肝等并
发症接踵而来……

今年3月，他在荆州市中心医院胃
肠外科接受“全腹腔镜袖状胃切除术”
后，仅一个月就减重 40斤，血糖、血压
等指标全面达标，腹部皮肤明显松弛，
更让他惊喜的是，现在出门再也不用随
身带药了。

江大叔的肥胖史是无数减重失败
者的缩影。年轻时才165斤的他，因从
事小龙虾养殖，常年暴饮暴食，体重以
平均每年 10斤的速度增长。代餐、减
肥药、物理治疗………20年间，他尝试

过各种减肥方法，花费数万元，却陷入
“饿到虚脱减 50斤，稍一放松反弹 80
斤”的恶性循环。

去年2月，江大叔开始寻求切胃手
术减肥。经过1年的针对性调理，今年
3月，他接受微创手术。

“这不是简单的切胃手术，而是对
代谢系统的精准调控。”作为手术的主
刀医生，荆州市中心医院胃肠外科副主
任、医学博士陈浩说，手术不仅将胃容
积缩小，更切除了分泌“饥饿素”的胃底
区域。术后，患者饥饿感显著降低，肠
道吸收模式同步调整，从根源上解决

“越减越饿、越饿越胖”的代谢紊乱。配
合个案管理师全程指导，江大叔术后仅

靠盐水、汤汁和维生素度过适应期，如
今已养成“低油低糖低脂、定时定量定
餐”的饮食习惯。

“切胃手术后，患者在1年之内，体
重都能持续减轻，最终可以减到180斤
以下，而且还不易反弹，这是减重手术
的最大特点。”陈浩说。

从一刀切到全周期管理
科学破解减重难题

近年来，随着肥胖、超重等健康问
题日益凸显，国家卫健委持续推进“体
重管理年”三年行动计划，普及健康生
活方式，加强慢病防治。作为湖北省区
域医疗中心，荆州市中心医院积极响应

国家政策，将体重管理纳入慢性病防控
重点，在全市率先成立减重代谢外科门
诊，构建覆盖“筛查—手术—康复”的全
周期管理模式，为肥胖及代谢综合征患
者提供精准解决方案。

“我院推出‘多学科护航、先进技术
接轨、全程健康管理’三大关键举措，破
解减重难题。”陈浩介绍，减重代谢外科
集结了胃肠外科、麻醉科、内分泌科、营
养科等多学科专家团队，建立起“术前
精准评估—术中微创操作—术后跟踪
管理”闭环体系。针对合并心肺疾病、
糖尿病等复杂病例，该科室采用“阶梯
式治疗”策略，确保手术安全。

在技术方面，腹腔镜下袖状胃切除
术、腹腔镜Roux-en-Y胃旁路术与国
内外先进技术同步接轨。其中，“单孔
腹腔镜袖状胃切除术”只需在肚脐处开
1个小孔，术后不留任何疤痕，特别适
合年轻爱美的女性肥胖患者。

全程健康管理方面，配有个案管理
师团队。他们都是经过专业培训、考核
持证上岗，为术后患者提供饮食、运动、
营养等全面指导，解答患者疑问，帮助
其养成健康生活习惯。

“要通过良好生活方式的建立，用
科学的方法来进行体重管理，最终实现
全生命周期的健康。”陈浩表示，体重管
理既是对自己的健康负责，也是对“健
康中国”的积极践行。健康体重管理行
动，以科学为指引，将体重管理融入细
微生活，用持续行动筑就健康基石。

300斤胖大叔30天“甩肉”40斤！

市中心医院构建科学减重全周期管理模式
□ 记者 卢成海 汪漾 特约记者 夏自宇 通讯员 鲁萌 胡艺之

。医生为患者实施袖状胃切除手术。

我市启动第37个爱国卫生月暨体重管理年主题活动

控制体重多运动 共享健康新生活

市精神卫生中心开展心理健康教育进校园活动

解锁情绪管理密码 呵护学生身心健康

本报讯（通讯员张芹）为扎实推进
三级乙等医院创建工作，强化对数据准
备关键环节的把控，日前，江陵县人民
医院在湖北省人民医院（武汉大学人民
医院）的大力帮扶下，举办“三乙创建”
工作专题讲座。

讲座上，专家围绕“三乙创建”数据
准备，从政策背景解读、湖北省三级医院
核定原则剖析，到医疗机构评审工作要
点阐述，进行全面讲解。尤其在数据的

重要性、收集方法、分析要点及后续应用
等方面，结合实例深入浅出，让全院职工
清晰认识到数据准备工作的关键所在，
为“三乙创建”厘清思路、指明方向。

此次讲座及时为该院创建三级乙
等医院工作注入强大动力。职工们纷
纷表示，通过讲座加深了对“三乙创建”
工作的理解，将严格按创建标准做好数
据收集、整理与分析，稳步推进创建工
作，服务辖区群众。

江陵县人民医院：

举办“三乙创建”工作专题讲座

本报讯（通讯员李丽英）近日，石首
市桃花山镇卫生院组织召开医保工作
例会及乡村医生整训会议。

会议学习了该院医保基金管理突
出问题专项整治工作方案及医疗机构
重复医疗检查检验、违规收费问题整治
工作方案，传达了医保基金监管相关工
作要求。

会议要求，改善服务态度，提高
医保认识，加强医保政策学习与医保
政策宣传，认真对待这次医保整治整

改工作。按照工作方案时间节点，以
科室和卫生室为单位，对照问题清单，
精准有效排查问题，进行整改。仔细
查看医保各级检查、审计、智能监管
系统推送问题和信访等的整改落实
情况。

会议对医院及卫生室电子医保凭
证使用、药品追溯码上传、医保处方、日
常登记、诊断与用药、截留医保卡、违规
收费及限制用药及检查等医疗行进行
了工作再安排。

石首市桃花山镇卫生院：

召开医保工作例会及整训会议


