
近日，通用技术航天医科内蒙古包

钢医院（以下简称包钢医院）联合北京

大学人民医院、首都医科大学附属北京

友谊医院、北京天坛医院、北京世纪坛

医院、中国中医科学院西苑医院、中国

中医科学院广安门医院等多家知名医

院，开展“推进京蒙医疗合作 助力健康

包头建设‘家门口的北京医院’服务鹿

城百姓健康”大型义诊活动，将优质的

医疗资源与温暖的服务直接送达包头

市民身边，超过 500 余名患者前来寻医

问诊。

“不用去北京， 在家门口就能让顶

尖专家看病，还免了挂号费，这样的活

动太实在了！ ” 一大早就在呼吸与危重

症医学科诊区排队的包头市民王女士

激动地说。 义诊现场，14 位北京专家来

到心血管内科、心胸血管外科、呼吸与

危重症医学科、神经内科、神经外科、骨

科等众多科室坐诊，凭借扎实的专业知

识和丰富的临床经验，为就诊群众提供

治疗指导。 除了门诊义诊，专家们还深

入临床一线，进行手术与专题授课。

作为内蒙古首批、包头市首家综合

性三级甲等医院，近年来，包钢医院积

极打造“家门口的北京医院” ，不断深

化与北京优质医疗机构的合作。此次义

诊活动， 既是医院践行 “以患者为中

心” 服务理念的具体体现，也是推进京

蒙医疗对口帮扶、助力“健康包头” 建

设的又一重要实践。

未来，包钢医院将以此次义诊活动

为契机，进一步加强与北京顶尖医院的

长期合作， 持续推动优质医疗资源下

沉，通过专家定期坐诊、远程会诊、技术

培训等多种方式，不断提升医院的医疗

技术水平与服务能力，让更多鹿城百姓

在家门口就能享受到优质、高效、便捷

的医疗服务。

（宋阿男）
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健康周刊

JIANKANGZHOUKAN

“在家门口就能看专家，两人一间

病房带独立卫生间， 报销比例还能到

85%以上，比跑大医院省心多了！ ”近

日， 在通辽市新城街道社区卫生服务

中心的康复病房里，47 岁的偏瘫患者

张先生一边做着肢体训练，一边感慨。

在此之前，往返大医院的路途奔波、康

复周期长等问题， 曾让他对长期治疗

犯了难。

“以前觉得康复得去大医院，没想

到在家门口就能享受到一样的治疗，

医生每天都来查看恢复情况， 内蒙古

民族大学附属医院擅长神经康复的专

家金伟就在这里坐诊， 我是奔着他来

的。 ”正在做康复训练的马先生说。 马

先生今年 27 岁，是一位脊髓脂肪瘤术

后患者，通过转诊，从内蒙古民族大学

附属医院转到了新城社区医院做康复

治疗。

这两位患者的经历正是通辽市紧

密型城市医疗集团医疗实践的生动缩

影。大医院的康复专家常年驻守社区，

转诊机制打通“最后一公里”，基层医

疗不再是居民眼中的“备选”，而成为

守护健康的“首选”。

过去，患者术后常面临“两难”：大

医院床位紧张，康复周期受限；回社区

又担心缺乏专业诊疗资源。而如今，依

托城市医疗集团的紧密协作， 这一困

境被打破。

患者在三甲医院完成急性期治疗

后， 可直接转诊至社区卫生服务中心

继续康复。 为打消居民对“基层缺专

家”的顾虑，内蒙古民族大学附属医院

派出 10 人专家团队常驻基层， 其中，

3 人固定在岗、7 人定期轮换， 编制与

待遇均归属上级医院， 工作量纳入市

院考核，从根本上避免“专家下沉走过

场”。

在这里，蜡疗、针灸、按摩等康复

项目有序开展， 个性化康复方案精准

适配患者需求，“康复回社区” 渐渐成

了居民的主动选择。

“以前居民宁愿在大医院排队等

床位，也不愿来社区。现在看到专家就

在身边，仪器设备不比大医院差，慢慢

就把心放下了。”通辽市新城街道社区

卫生服务中心主任尹长福介绍， 这种

信任的转变， 背后是基层医疗从“硬

件”到“软件”的全面升级。

据了解， 作为直接对接居民健康

需求的“第一道防线”，通辽市新城街

道社区卫生服务中心承载着辖区 8.7

万常住人口的全生命周期健康管理。

当好“健康守门人”，第一步便是“摸清

家底”。

以“不落一户、不漏一人”为目标，

通辽市新城街道社区卫生服务中心通

过“入户调查 + 门诊就诊”双渠道推

进健康建档，目前建档率已近 100%。

这份“全覆盖”并非简单的信息登记，

而是与“家庭医生签约”深度绑定———

家庭医生签约率同步实现 100%，每

位居民都有了专属“健康联系人”。

家庭医生会主动跟踪居民的健康

需求，比如提醒 0 至 6 岁儿童每月疫

苗接种、协助老人预约年度体检；对孕

妇，要求 9 周后必须在基层建档，首次

产检免费提供肝功、肾功、血糖等基础

检查， 再根据需求精准转诊至专科医

院；对 65 岁以上老人、高血压糖尿病

患者等重点人群，更是建立“一人一档

一策”的动态管理机制。“8.7 万人的健

康账，我们得一笔一笔记清楚，谁需要

定期随访， 谁要调整用药， 谁该做体

检，都不能含糊。 ”尹长福说。

在慢病管理上， 通辽市新城街道

社区卫生服务中心组建专门团队，为

高血压、糖尿病、慢阻肺患者提供“个

性化方案”。 通过“每年 1 次面对面随

访 + 日常动态监测”， 医生会根据患

者血压调整用药，指导通过饮食、运动

调节实现减药甚至停药，还会提醒 60

岁以上老人预防骨质疏松， 以避免骨

折风险。

“以前测血压、 调药要跑大医院，

现在在家门口就能解决， 医生还能记

住我的用药习惯，特别省心。 ”一位糖

尿病患者的话， 说出了许多居民的心

声。

在硬件支撑上，中心配齐 CT、彩

超等基础检验设备，内外妇儿、中医科

室一应俱全，完全能满足常见病、慢病

诊疗需求； 住院部为两人间带独立卫

生间，环境不输大医院；作为一级医疗

机构，住院报销比例达 85%以上，比大

医院更高，真正让居民看病更方便、花

费更少。

“去年，仅慢病相关门诊量就达 6

万余人次，占总门诊量的绝大多数。 ”

尹长福说，“基层守门人的价值， 不在

于能治多少疑难杂症， 而在于能让居

民‘小病不用跑、慢病有人管、康复在

家门口’。 ”

通辽市新城街道社区卫生服务中

心构建起“预防—诊疗—康复”全链条

服务体系，把健康守护做到“零距离”。

（王坤）

评论员 王丰

健康是人民幸福之本， 是社会发

展之基。

持续提升基层医疗机构的服务质

量和水平， 让基层群众在家门口就能

尽享优质便捷的医疗服务， 是政府保

障和改善民生的重要着力点， 也是社

会广泛关注的民生话题。

乡村医生是农村居民健康的“守

门人”，承担着“小病不出村”的基本医

疗职责，同时，兼顾慢性病管理、公共

卫生服务、健康档案建档等多项任务，

是农村医疗体系的“神经末梢”。

数据显示：截至 2024 年末，内蒙

古共有乡镇卫生院 1217 个， 床位

21581 张，卫生人员 26720 人。 他们扎

根基层，用双脚丈量农村牧区大地，为

广大农牧民提供最直接的医疗健康服

务， 是乡村振兴中不可或缺的健康基

石。

尽管村医的作用至关重要， 但其

职业发展与生活保障仍面临诸多痛

点。 部分村医未纳入正式编制，“半农

半医”的身份导致其缺乏稳定的养老、

医疗等社会保障， 部分地区村医仍靠

“自收自支”维持生活，收入仅能覆盖

基本生活需求。由于工作环境艰苦、待

遇偏低、职业发展空间有限，近年来村

医数量面临减少趋势， 偏远地区甚至

出现“后继无人”的断层。 部分村医专

业素养有待提高， 难以应对复杂的医

疗需求，而基层培训资源不足、设备落

后，限制了其业务能力的提升。

为破解基层困境， 多地推出针对

性改革举措， 推动村医队伍从“能看

病”向“看好病”升级。

要让村医真正成为农村牧区健康

的“守门人”，需持续完善制度保障。一

方面，要强化待遇保障，提高村医收入

水平，落实养老保险等福利，解决其后

顾之忧；另一方面，要畅通职业发展通

道，通过多种方式，让村医有“奔头”。

他山之石，可以攻玉。村医作为医

疗卫生服务网的重要组成部分， 要立

足长远思考， 在不断织密一张基层医

疗卫生服务网的同时， 各地还需在后

续吸引、培养、留住年轻村医等方面持

续发力、久久为功。

“冬吃萝卜夏吃姜， 不劳医生开药

方”“冬日萝卜赛人参”的说法在民间广

为流传。 萝卜，作为一种蔬菜，原产于我

国，在各地均有种植，品种多达 2000 多

个，栽培历史长达 2700 年以上。

萝卜普遍热量偏低， 具有维生素

C、 钾及膳食纤维的含量较为丰富等营

养特点，是肥胖症、高血压、高脂血症及

糖尿病等所谓“富贵病”人群的理想食

物。 同时，萝卜还含有胡萝卜素、甲硫

素、莱菔甙等生物化学活性成分以及咖

啡酸、香豆酸、阿魏酸等有机酸，因萝卜

特殊的食物成分构成，具有特殊的食疗

作用。 特别是在北方的冬日里，萝卜更

是餐桌上的“常客”。 正如《本草纲目》中

所记载：萝卜“可生可熟，可酱可醋，可

汤可饭， 乃蔬菜中最有利益者”———生

吃、凉拌、煲汤、炖肉、做馅、煮粥、泡茶、

榨汁等，还真少不了它，不同品种的萝

卜也是各有千秋。

水果萝卜

缓解感冒、天然的“减肥药”

水果萝卜，色泽美观、脆嫩多汁、甜

而爽口、根皮光滑、营养丰富，具有独特

的食用风味、丰富的营养成分和极高的

保健价值。 不仅含有膳食纤维、含糖量

高，还含有丰富的花青素、维生素、淀粉

酶和钙、磷、铁等人体必需的矿物质和

微量元素。 还含有一种辛辣物质———芥

子油，这也是为什么我们吃萝卜时会感

觉辣的原因， 辛辣味容易被鼻黏膜吸

收，能缓解感冒、鼻塞症状。

最重要的是其热量也非常低，每

100 克水果萝卜热量不足 30 千卡，具

有很强的饱腹感，是天然的“减肥药”。

生食、熟食兼备，但生食能更好地保留

其大部分维生素 C 和抗氧化成分。

推荐吃法

萝卜蘸酱：水果萝卜 50 克

将水果萝卜切成小块食用，蘸少许

酱或直接生吃，可增强饱腹感，减少正

餐食物食用量，长期食用有一定减肥效

果。

萝卜饼： 萝卜 200 克、 面粉 300

克、牛奶 50 毫升

将水果萝卜切丁， 焯水 30 秒后过

凉水，除去辛辣味。 加入少量葱花，适量

食盐，少许五香粉和香油，并倒入牛奶，

加少许酵母，放入面粉后，搅拌均匀，揉

成软硬适中的面团，制成饼状。 起锅烧

油，煎熟即可，外酥里软，营养好吃且易

消化。

白萝卜

养颜、消食还防癌

白萝卜，形体细长，外表嫩滑，甘脆

多汁，润喉清嗓，清热生津，为十字花科

植物莱菔的鲜根 ， 含水量可高达

94.6%， 维生素 C 含量高达 19.0 毫克

/100 克，能提高免疫力，延缓衰老，阻

止色斑的形成，保持皮肤水润白嫩。 白

萝卜还含有淀粉酶、 氧化酶等酶类，能

促进食物中的淀粉、 脂肪分解并吸收，

有助于消化。 白萝卜的芥子油能促进胃

肠蠕动，既助消化又能开胃，还能加快

淀粉和糖类的分解，减少体内脂肪的堆

积。

冬季食用白萝卜有很好的滋补作

用。 早在《本草纲目》中就有关于白萝卜

的记载：“萝卜生吃可以止渴消胀气，熟

食可以化瘀助消化。 ”白萝卜中的木质

素，能提高巨噬细胞的活力，吞噬癌细

胞，具有防癌的作用。

推荐吃法

萝卜排骨汤：白萝卜 100 克、猪肋

排 200 克

将猪肋排切好焯水备用，白萝卜切

成小块。 焯水后的肋排下锅炖，并加入

一块老姜，大火炖制。 待肋排软烂后，转

小火， 加入白萝卜块慢炖几分钟即可。

冬日里的一碗白萝卜汤， 不仅味道鲜

美，还可以加速消化，集养胃暖身于一

体。

鲜虾萝卜丝汤： 白萝卜 200 克、鲜

虾 80 克

将白萝卜洗净削皮，刨丝备用。 起

锅烧油，油热后下入几个鲜虾（去掉虾

线）加葱、蒜、姜末爆香，然后加入一碗

开水，放入白萝卜丝炖煮 3 分钟，放适

量的盐、胡椒粉调味，并翻拌均匀，再焖

制 1 至 2 分钟，出锅前撒点葱花即可。

红萝卜

缓解贫血

红皮萝卜，个头均匀、圆形、红里透

粉、表皮光滑、小顶、小细根、须根少，如

大红袍、东北胭脂红、旱萝卜。 红萝卜表

皮含有较高的花青素和丰富的铁元素，

可促进血红素增加，提高血液浓度及血

液质量，对缓解贫血有一定功效。

推荐吃法

红焖萝卜海带： 红萝卜 200 克、海

带 50 克

将海带用水浸泡， 洗净切成丝，红

萝卜切成粗丝。 起锅烧油，加海带丝翻

炒，放入丁香、大茴香、桂皮、花椒、核桃

仁、酱油及清水烧开，改中火烧至海带

将烂，再放入萝卜丝焖熟即可。

萝卜烧牛腩：牛腩 200 克、红萝卜

150 克

将牛腩洗净、 切块， 萝卜洗净、去

皮、切块。 油锅烧热，下牛腩块、姜片、葱

段炒熟，放入萝卜块炒至将熟，加入酱

油和适量水烧开，炖煮 40 分钟左右。加

盐、味精调好味，出锅即可。

红心萝卜

降血压、延缓慢病

红心萝卜，水分多，口感偏甜，生吃

清脆爽口。 每 100 克红心萝卜热量为

41 千卡，是不可多得的低热量食物。 每

100 克维生素 C 含量高达 20 毫克、胡

萝卜素高达 80 微克。 每 100 克红心萝

卜钾含量高达 385 毫克，充足的钾摄入

对控制血压有帮助。 它还含有丰富的花

青素成分，瓤越红，花青素含量越高，能

预防衰老，延缓慢性非传染性疾病（如

糖尿病、心脑血管疾病等）进展。 其含有

的淀粉酶、脂肪酶和芥子油，对帮助消

化、促进胃肠蠕动有一定作用。

推荐吃法

凉拌萝卜：红心萝卜 200 克、柠檬

50 克

将红心萝卜刨丝，柠檬制汁放入刨

好的萝卜丝中，加少许绵白糖，搅拌均

匀即可。 清爽解腻，酸甜可口。

清炒萝卜丝：红心萝卜 200 克

将红心萝卜切成粗细均匀的丝，加

入适量盐腌制，表面变得柔软后，清水

洗净备用。 起锅烧油，加入适量油，油热

加入蒜、姜丝、葱白炒香，倒入萝卜丝，

大火翻炒 3 至 5 分钟，出锅前加入适量

盐、鸡精、生抽调味，加入葱段，继续翻

炒 1 分钟即可。

胡萝卜

天然维生素 A 的来源

胡萝卜，颜色靓丽，芳香甘甜，享有

“十月萝卜小人参”的美誉，具有补益的

功效，能补气明目，被誉为“小人参”、

“土人参”。 胡萝卜肉质根中含有萝卜苷

和红根苷，酶解后可产生萝卜芥子油和

红根芥子油，这是食用胡萝卜后产生特

殊气味的物质。 胡萝卜含有丰富的胡萝

卜素， 其中最为重要的是 β- 胡萝卜

素， 在人体内可以转化为维生素 A，能

缓解眼疲劳和眼干涩的问题，可预防夜

盲症、干眼病等，维生素 A 还能维持骨

骼正常生长发育。

胡萝卜素为脂溶性物质，吃胡萝卜

最好切丝、油炒或者煲汤炖肉，有利于

人体的消化吸收。 胡萝卜还含有大量人

体所需的微量元素，对促进婴幼儿的生

长发育具有重要意义。

推荐吃法

胡萝卜饼：玉米面 200 克、白面 50

克、胡萝卜 50 克

取玉米面、白面，将胡萝卜刨丝，放

少量水，加入葱和适量调味料，调制成

糊状，烙成软饼食用。 注意少盐、少油，

对于预防慢性非传染性疾病有一定食

疗作用。

胡萝卜粳米粥：粳米 100 克、胡萝

卜 50 克

将胡萝卜洗净、切碎，同适量粳米

煮粥，每天早晚空腹食用，可滋润皮肤，

防止干燥老化。 （据《北京青年报》）

构建全链条服务体系 健康守护“零距离”

基层医疗提质升级

守护好村医力量

JIANKANGZIXUN

健康咨询

“为解决患者就医‘多头跑’难题，

2023 年 10 月，我们在本地区率先开

展了一站式服务中心，核心目的就是

改善患者就医感受、 提升患者满意

度。 ”10 月 20 日，内蒙古民族大学附

属医院门诊管理中心主任邢萨茹拉

表示。

当日，记者来到内蒙古民族大学

附属医院，切实感受一站式服务中心

带给患者的实惠与方便。 走进位于该

院一楼的一站式服务中心，6

个窗口正同时开展具体业

务。

14：30，李女士的父亲李

那申患有银屑病， 他所需的

治疗药物“司库奇尤单抗”是处方药。

李女士来到一站式服务中心 6 号窗

口，经过药师开方审核后，直接上传

医保，李女士在手机上打开电子医保

卡即可到药店买药并报销。

另一窗口，谢先生正在为家人办

理慢病申报。 此前，这项申报需要找

到主治医生开单， 去病案室复印病

历、医保办盖章登记……没有几趟办

不下来。 有人甚至直接在偌大的医院

迷了路，耽误了很多时间。 现在，在一

站式服务中心，谢先生先在 3 号窗口

咨询后，直接移步到 5 号窗口，当场

审核完成，后续可直接进行慢病挂号

缴费报销……“非常方便！ 少跑了很

多路！ ”谢先生说。

在一站式服务中心，车祸后的敖

女士办理资金垫付业务，挂错号的刘

先生办理退号业务……整个中心忙

而不乱，秩序井然，每个患者都得到

了便捷、高效的服务。

邢萨茹拉介绍，在一站式服务中

心成立之前，医院的行政职能窗口分

散在门诊、行政、住院部的各个楼层，

患者办事常常需要“多头跑、楼上楼

下跑”。 仅办理一项慢病医保申请，就

要先找医生打印病历，再去医保中心

审批， 最后到门诊管理中心审核盖

章，整套流程下来往往要耗费一整天

时间，不仅耽误时间，还容易让患者

产生疲惫感。

一站式服务中心的落地，彻底改

变了这一现状。 医院将多个行政职能

部门的业务整合到一处，并将窗口前

移到一楼大厅，让患者在一个窗口就

能办理多项事务。

比如患者不小心挂错号，以往要

在挂号窗口排队半小时以上才能退

费，如今在一站式服务中心的退费窗

口，既能原地退号，还能直接重新挂

号， 大大节省了排队等待的时间；针

对医保业务、医务咨询、门诊病历审

核等需求，中心也专门开设了对应窗

口，彻底解决了患者“多头跑、反复

跑”的难题。 更贴心的是，医院还为患

者免费开通了线上线下整合的药物

咨询窗口———此前，临床医生虽会告

知患者药物服用方法，但受专业讲解

侧重或时间限制，对药物副作用等细

节的交代相对有限，而药物咨询窗口

的工作人员能为患者详细解答用药

疑问，让患者用药更安心。

邢萨茹拉介绍，自 2023年 10月运

营至今，一站式服务中心每天要接待 500

多名患者，且运营至今“零投诉”。

内蒙古民族大学附属医院副院

长银龙表示，在管理模式上，医院也

进行了创新升级：从以往的被动服务

转变为主动服务，通过扁平化管理减

少层级，大幅提升了服务效率；同时，

医院还层层筛选业务熟悉、服务态度

好、沟通能力强的年轻工作人员驻守

窗口，确保为患者提供更专业、更暖

心的服务。 一站式服务中心还加强了

各职能部门之间的有效沟通，让跨部

门协作更顺畅，进一步为改善患者就

医体验添砖加瓦，真正把“以患者为

中心”的理念落到了实处。

（据《内蒙古日报》）
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冬日健康补给站

解锁萝卜的“对标”吃法

日前，乌兰察布

市集宁区市场监督

管理局综合执法大

队深入辖区开展冷

冻食品安全专项检

查行动。 执法人员

走进农贸市场、大

型商超的冷冻食品

销售区域， 重点检

查冷冻食品的进货

台账、 检验检疫证

明、储存环境等。

图为：执法人员

仔细查看了扇贝肉

等产品的标签标识

和检疫证明。 确保

每一批冷冻食品都

来源可查、 去向可

追。

（鲍娜 摄）

净

化

冷

冻

肉

市

场

让

市

民

吃

得

安

心

放

心

为群众一站式服务
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