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本报讯（记者朱丹君 通讯员
王凌云 周悦纳） 6月23日，市一
院VIP产科举办孕期《长胎不长
肉》专题讲座，邀请原上海市第
一妇婴保健院院长段涛教授来到
现场，传授“长胎不长肉怀孕
法”，帮助孕妈们产后尽快恢复身
材。
当天，段涛为台下 200余名

准爸爸、准妈妈们解密孕期的大
小事：孕期如何吃才能长胎不长
肉？孕期运动有什么好处？哪些
运动方式比较合适？除了营养和
运动，孕妈还要注意什么？如何
保胎？孕检怎么做？
“从前，一直怀孕生孩子是

常态；现在，不怀孕是新常态。
在这种情况下，怀孕生孩子就是
大事情了，会很重视，也会变得
过度重视。”段涛分析了女性怀孕
的现状。
“怀孕进入中晚期以后，等

于在腹部放置了一个 10～15公斤
的大球，向前向下牵拉脊柱长达
5至6个月，因此腰酸背痛也就很
正常了。”段涛认为，怀孕以后最
常见的不适是腰酸背痛，这背后
有很多原因，但最主要的原因还
是人的身体构造。
段涛表示，对于多数女性来

说，怀孕和来月经一样是正常的
生理现象，虽然怀孕以后可能会

有各种不适，但这大多是生理适
应状态，不是病理性的，不必担
心。此外，他表示，另一半的关
心和陪伴是缓解孕期不适的良
药。
如何长胎不长肉？这是孕妈

们关心的话题之一。“孕期吃不
下，一天吃四五顿没问题，但怎
么吃要有讲究。”段涛建议，孕
妈们可以学学兔子的饮食，多吃
黄瓜、番茄、胡萝卜等，并养成
科学、健康的生活方式。同时，
孕妈们还要坚持运动，可以通过
快走等运动方式，让整个孕期体
重增长控制在 12～13 公斤以
内，最理想的是控制在 10公斤

以内，胎儿理想体重是 3公斤左
右。
一个多小时的讲座，在幽默

风趣的话语中悄然过去。在观众
互动环节，孕妈们还就无痛分
娩、二胎孕检等方面的问题向段
涛咨询，现场气氛十分热烈。
本次活动还设置了疼痛分娩

大 PK环节。“老婆，我爱你。”
“老婆，以后家务我包了。”⋯⋯
不少准爸爸们上场，亲自感受生
娃的疼痛，在主持人的鼓励下，
他们还向爱人表达了自己的爱意
与感激之情。还有准爸爸表示，
“生孩子真是不容易，要多给予爱
人鼓励和陪伴。”

孕期如何吃，才能长胎不长肉？

孕妈们可以学学兔子饮食

本报讯（记者朱丹君 通讯员
江仁彪）俗话说“冬练三九，夏
练三伏”，很多热爱健身的朋友，
即使烈日炎炎，也会保持锻炼身
体的习惯。不过，夏天健身不仅
要适度，更要讲究科学。
近日，记者从市体育局了解

到，国民体质监测中心将举行
“炎夏送秋波”活动，并在市国
民体质监测中心和市体育中心田
径场同步开展免费体质测试。
该活动主要针对 20周岁至

59周岁的市民，通过开展肺活
量、台阶等 5项身体形态测试，

以及握力、选择反应时、坐位体
前屈、闭眼单腿站立等 6项身体
素质测试，让受测试者全面了解
自身的身体素质状况。现场由健
身指导师对测试对象的综合测评
报告进行分析解读，根据报告结
果和“运动处方”，给予一对
一、面对面的运动指导和健身建
议。

8周岁至 16周岁的青少年还
可以到现场接受免费的“骨龄预
测”，通过专业仪器科学测评骨骼
生长发育情况。根据报告结果，
可获得运动指导和膳食建议等。

本次活动还邀请市体医结合
共建单位——台州骨伤医院运动
关节镜微创外科的医务人员参
加。活动期间，每周二在市体育
中心田径场，该院将为广大市民
提供免费看诊服务。
另外，国民体质监测中心与

牙博士口腔温岭机构合作，派驻
口腔医生为市民开展免费的口腔
检查。
市体质国民监测中心还将开

展 30周岁以上的体适能检测，
通过人体成分、骨密度、血管机
能（动脉硬化）检测，让受测者

直观了解人体亚健康、骨质疏
松、血管硬化等状况，根据测试
报告给予科学的改善和保养建
议。
想参加体质监测的市民，请

携带本人二代身份证前往。除了
30周岁以上的体适能检测在市体
质国民监测中心开展，其余项目
均在市体育中心田径场举行。活
动时间为 7月 8日至 8月 2日，工
作日夜间 7:00—9:00（下雨天除
外）。参加骨龄检测者，可拨打
0576-86206636提前预约，或到
现场预约。

7月8日起，国民体质监测中心免费开“运动处方”
现场还有免费骨龄预测、口腔检查等

本报记者 朱丹君 文/图

“健康所系、性命相托，不
负遇见、不负患者。”说起暖心
医疗，市中医院普外科主任医师
李小伟深有感触，他认为，“医
生不仅要治愈疾病，更要关注并
安抚患者的内心，不能将病与人
完全区分开来。”

贴心的服务，赢得“粉
丝”信任
上周四上午10时，在市中医

院门诊二楼，李小伟的身边围满
了患者。一位老婆婆在两个女儿
的陪同下前来就诊。“脚被烫伤
了，连广场舞都没法跳了。”老
人患有糖尿病多年，对温度的感
知功能下降，前几天洗脚时不慎
被烫伤了。
“糖尿病要重视，一般老年

人的病症大多是从脚上开始的，
因为年纪大，不能弯腰，不能照
料自己的脚，容易由此引发病
症，作为儿女很有必要为年老的
父母洗脚，剪趾甲。”李小伟虽
然是一名外科医生，但是他对人
文和情感的关怀更重视。“这是
很好的家庭教育，告诉我们要善
待老人。”给老人换疤时，李小
伟会聊几句家常。得知老人住在
南屏小区，他便建议其到南屏分
院就诊。
送走老人后，一位大姐前来

就诊。“这属于特殊病种范畴，你
办理过特殊病种申报吗？”“没
有，感觉太麻烦了。”“不麻烦，
直接到医院医保办窗口就可以办
理，申报来以后可以按照住院标
准报销，能节省不少钱呢！”“好
的，谢谢医生。”患者微笑着离
去。
“李医生待病人很好，我每

次都是找他看。”一位阿姨胃部
不适找李小伟就诊。“我带您去
找消化内科医生看看。”跟后面
等待的患者说了一声，李小伟将
这位患者带到消化内科门诊，
“术业有专攻，这样也是对患者
负责。”贴心的服务，让李小伟
赢得众多“粉丝”的信任。
“李医生的团队特别好，我

十分感激他们。”一位年轻的女
士戴着一顶时髦的帽子，气质
优雅。半年前，她被查出患有
肿瘤，在杭州的医院做了手术
后出现并发症，手术部位发生
严重的溃烂。不少医院将她拒
之门外，是李小伟的团队接纳
了她。春节期间，医务人员加班

加点，帮患者开展换药等治
疗。“现已恢复，要定期来复
查，在家要加强锻炼。”长期交
流中，李小伟像朋友一样对待
患者。

见过太多的生离死别，
他与患者的心更贴近
一个年轻人孤身一人前来

就诊。“体检时发现肺部有个 4
毫米的肿块⋯⋯”在讲述病情
时，年轻人显得有些急躁，因
为前段时间感冒，他咳嗽很长
时间，咳出的痰里还带有血
丝。
“肺癌会不会遗传？会不会

传染？”年轻人脸色有些苍白，
他说家里有两位肺癌患者，
“2017年，父亲无意中查出患有
肺癌，第二年母亲又查出同样的
毛病。”“你不要太焦急。”李小
伟安慰道，随后又问，“你平时
吸烟吗？跟石棉一类打交道多
吗？”“不吸烟，平时接触不到。”
由于当天上午 9时多做的肺

部CT，患者就诊时检查报告还没
出来。李小伟立即打电话给放射
科主任，和他在线上读片并一起
研讨病情。最后得出结论：考虑
良性结节，定期随访。李小伟建
议患者下次复查最好做 64 排
CT，“高分辨率，可以看得更精
确一些。”
“不用过于担心，按照我的

经验来看，应该问题不大。”临
走时，李小伟又叮嘱患者，平时
可以多吃一些百合、银耳、梨、
铁皮石斛等润肺的食物。
“好的，谢谢医生。”年轻

人脸上现出一丝笑容。“家里一
下子发生这么大的变故。没有坚
强的信念怕是支撑不下去的。”
见过了太多的生离死别，李小伟
更理解家属的心情，也更愿意多
跟他们聊几句，宽慰他们，并给
予他们更多的鼓励。

帮助患者，医生同样有
获得感
在李小伟的手机里，存放着

不少手术照片。每次看到患者转
危为安，李小伟觉得一切付出都
是值得的。
外二科病房22床，住的是一

位贲门癌晚期患者，老人膝下有
两个儿子。“我们只有一个父
亲，钱以后还能赚，给父亲治疗
要紧。”家属的这份孝心，深深
地感动了李小伟。冒着较高的风
险，李小伟给患者做了手术，并
尽量为患者节省医疗开支。
这样的暖心例子还有很多。

32床住的是一位肠癌晚期浸润膀
胱和子宫的患者。患者家属原本
都准备放弃了。但李小伟觉得患
者还有手术的机会。“只要有机
会，冒这个险就是值得的。”之
后患者术后恢复较好，李小伟觉

得很有成就感。
1999年，李小伟毕业于上海

第二医科大学临床医学系。从医
初始，李小伟更认可海派医生的
做法，“他们认为，医患之间存
在着距离，医生把病看好就可以
了。”但从医 20年，李小伟的心
态发生了巨大的改变。
近几年，李小伟的父母曾生

过病，让他重新审视医生这个职
业。“我们天天跟患者打交道，
不仅要治愈疾病，更要安抚患者
的心。”李小伟说。
医技治病，医德暖心。在李

小伟看来，医德与医技同样重
要。“医生一定要有一颗利他
心。”李小伟认为，医生在治疗
中要付出一颗真心，“真心实意
地为患者着想，患者也会感受得
到。实实在在地帮助患者，医生
同样会有获得感。同样的工作，
以接纳并充满兴趣的心态对待和
以苦逼无奈被动的心态对待，结
果是截然不同的。”
李小伟给自己贴了几个标

签：晨型人、效能践行者。他的
生活非常自律，晚上 11时睡觉，
早上5时起床。“早晨的效率是最
高的。”早起后，他先锻炼、学习
一段时间。每个星期跑步三次，
一次跑5公里。“路程不长，但是
贵在坚持。”李小伟说，医生的工
作强度很高，通过定期锻炼强身
健体，以更充沛的精力为患者服
务。
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从医20年，他的心态发生很大变化

不仅要治病，更要安抚患者的内心

本科学历，主管护师。2010年，毕业于江西中医药大学，曾在
台州第一人民医院骨科、ICU、急诊科就职5年。在台州市肿瘤医
院大内科就职1年。现任温岭仁谐医院（原温岭三心美德老年病专
科医院）一病区护士长兼护理部副主任。

每天晨间开会，付晶晶都会
总结前一天的工作，分析碰到
紧急状况时如何处理。对于年
轻护士的成长，付晶晶看在眼
里、喜在心里。为真正体现护
理质量内涵，她积极动员护士
参加继续教育，落实各层级护
士培训。
“在医疗上，我们要尽心尽

力，在服务上，也要尽心尽
力。”付晶晶说，“医院的住院患
者中，有一部分是重症患者，需
要 24小时密切观察他们的病
情。”在付晶晶看来，护理是一
门科学和艺术相结合的学科，
“它绝不是简单地打针、包扎
等，更应该经过系统地理论学
习，积累一定的实践经验。”
每个月，护理部都要组织开

展操作考核、业务学习。在讲课
时，付晶晶要求，每个护士要准
备 PPT，通过相互分享和学习，
掌握更多的专业技能。“只有输
入了，才能更好地输出。”付晶
晶认为，作为一名医务人员，医
疗技术是硬指标。
一张笑脸，一声问候，拉近

了医患之间的距离。在培训时，
付晶晶反复强调，护理人员要懂
得换位思考，真正地关心、理解
患者，把爱刻在患者心坎上，使
患者切实得到周到、热情、细心
的护理服务。
在温岭仁谐医院，不少医生

来自五湖四海。付晶晶表示，作
为护士，特别是温岭本地的护
士，要作为医生与患者沟通的桥
梁。

换位思考，关心和理解患者

采访当天，正是端午节。
付晶晶也没有休息，仍然准时
出现在病房里。“吃粽子了
吗？”“有的，护士刚刚送了两
个来。”走在医院的走廊上，不
少患者及家属热情地和她打招
呼，熟络得就像一家人。
在医院里，温馨的事儿很

多。有一次，养老院一位 90岁
的老人被食物呛住了。由于抢
救及时，老人最终转危为安。
事后，家属还买了几个保温杯
送给医务人员。“平时用得着，
希望让医务人员也能感受到患
者和家属的温暖。”家属的一番
话，让付晶晶特别感动。
爱，从来都是相互的。后

来，这位老人的老伴也住了进
来，住了一年多。“患者家属在
黄岩工作，由于路途较远，平
时偶尔过来看一下。”付晶晶
说，医务人员早就将这些老人
当作自己的家人来照顾。
剪指甲、梳头，这是护士

们经常为患者做的事。碰到长
期瘫痪在床的患者，护士还要
帮忙换尿不湿、擦身体等。“没
有爱心，这份工作做不长久。”
付晶晶说，曾有一位低保老人
在医院住院。在老人弥留之
际，护士给予了他家人一般的
温暖，帮忙擦洗身体、换好干
净的衣服。这让患者家属十分
感动。

用心服务，赢得患者和家属称赞

2010年，付晶晶从江西中
医药大学毕业，成为一名“白
衣天使”，先后在多家医院任
职。
付晶晶曾在台州市第一人

民医院急诊科工作，工作强度
大、精神压力大，后半夜经常
有外伤、醉酒等患者前来就
医，晚上很难好好休息。醉酒
者意识不清，吐护士一身，也
是常有的事。
去年7月，付晶晶应聘来到

温岭三心美德老年病专科医
院。“刚来的时候，医院只有
2个病区。这里的护士都很年
轻，需要密集地开展培训。”
建院初期，护理部人手少，
任务重，加班成了常事儿。

两个月的时间，付晶晶瘦了 5
斤。
记者了解到，医院有 30多

位护理人员，其中 90后占了三
分之二。面对年轻的护士，需
要更多的耐心与包容。出乎她
意料的是，这群 90后护士很快
成长起来，“她们不怕脏、不怕
累，干得非常出色。”
“我相信言传身教的作

用，我会帮助她们尽快找到这
份工作的价值。”作为一名护士
长，平时的管理工作繁重而复
杂，需要面对形形色色的问
题，但付晶晶还是坚持参与临
床第一线的护理工作，用自己
的专业知识和细心去温暖每一
位病人。

言传身教，带领年轻护士快速成长

本报记者 朱丹君 文/图

从护士、护士长，再到护理部主任，“用心为患者服务”成为她
的工作信条。护理岗位事务繁多，付晶晶每天早来晚走，工作上从
不耽误。她说，做护士既要态度严谨，更要心怀仁爱，患者来看
病，“我们不仅要治人，还要暖心。”
工作中，付晶晶是一个有心人。只要面对患者，她都是以笑相

迎，认真询问，耐心解答。有不少患者风趣地说：“看见护士长的微
笑，我们的病痛似乎也减轻了许多。”

温岭仁谐医院护理部副主任付晶晶：

把“爱”刻在患者心坎上

〉〉名片 付晶晶


