
对大部分人来说，一碗热腾腾的米饭，没有复
杂的烹饪方式，却是餐桌上不可或缺的主食。这种
最常见的主食，怎么吃更健康？

专家建议，蒸米饭时加一物，能让米饭更有
营养。

糙米

日常饮食中我们常吃的大多为深度加工后的精白
大米，矿物质、B族维生素和膳食纤维流失不少。比起
精白米，糙米颜色偏黄，正是因为这一层微黄的谷皮、
胚芽，糙米就富含了多种维生素、矿物质和膳食纤维。

蒸米饭时多加一小把糙米，能够帮助消化，减
少糖分转化，对控制血糖有益。

紫米、黑米

紫米富含赖氨酸、色氨酸、维生素B1等多种营
养物质，以及铁、锌、钙等人体所需矿物元素。蒸白
米饭时加入紫米，味香且糯，对于预防便秘、高血压
和高血脂等有帮助。

黑米含锰、锌、铜等无机盐以及叶绿素、花青素

等营养成分，加入可健脾养胃。

燕麦

燕麦富含膳食纤维和多种维生素，且氨基酸构
成相对合理，多不饱和脂肪酸含量丰富，有助降低
人体血液中的胆固醇含量，预防血栓的形成。

蒸饭时用燕麦代替一部分大米，饭更黏更软
糯，对中老年人来说，不仅有助于肠道蠕动，也能更
好控制血脂，保护血管健康。

红小豆

红小豆中含有丰富的钾元素，是典型的高钾低
钠食物。中医认为，红小豆能利湿利尿、消除水
肿。蒸饭时加入可控制血糖。

提醒：对于慢性肾病、尿毒症、高钾血症等患者
不适用。

芸豆

红芸豆是一种难得的高钾、高镁、低钠食品，放
入米饭中食用，对于“三高”、动脉硬化等心脏病的

人来说有很好的保健效果。此外，红芸豆富含花色
苷，有抗氧化功效。

提醒：芸豆必须要高温煮烂才可食用，否则无
法消除芸豆中的凝集素，容易引起食物中毒。

绿豆

绿豆清热祛暑，夏天煮饭时加入可促进消化，
也适合暑热严重和容易上火的人群。绿豆的蛋白
质含量高于谷类，而且其蛋白质对于清除体内重金
属有效，可增强机体免疫力。

红薯

红薯中含有大量的胡萝卜素和膳食纤维，刺激
肠道蠕动，帮助排便。如果长期有便秘困扰的人，
可以试试蒸米饭时加红薯，有助于提高身体新陈代
谢的效率。但对于胃溃疡、胃酸过多、血糖高的人，
红薯不宜一次吃得过多、过烫。

多数杂粮不易煮烂，要提前浸泡，还要焖、煮很
长时间。所以蒸米饭尽量使用电压力锅焖，减少营
养流失，口感也会更加软烂。 央视

这样蒸米饭有助控血糖、血脂
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医线传真

记者近日从市场监管总局食品审评中心获悉：
特殊医学用途配方食品国产注册占比从 2020 年的
49%增至2025年的88%。肿瘤全营养配方、增稠组件
等以往依赖进口的品类陆续转为国产注册上市，市
场规模从 2020年的 70亿元增至 2024年的 230亿元，
年均复合增长率超过25%。

2025年批准适用于甲基丙二酸血症（发病率不
足十万分之一）等罕见病患儿的特医食品注册上市，
实现该领域国产产品零的突破，切实保障小众特殊
群体“生命口粮”。截至目前，我国已有293款特医食
品产品注册上市。 林丽鹂

特殊医学用途配方食品
国产注册比例增至近九成

记者近日从国家卫生健康委获悉，为加强对放
射卫生技术服务机构的管理，规范放射卫生技术服
务行为，国家卫生健康委办公厅、国家疾控局综合司
对 2012年版放射卫生技术服务机构管理办法进行
了修订。

据介绍，2012年版放射卫生技术服务机构管理
办法在规范放射卫生技术服务机构资质认可及监督
管理方面发挥了重要作用。近年来，放射卫生技术
服务机构管理方式与内容发生了变化，需进一步优
化资质认可程序和事中事后监管机制。

新版办法共五章49条，包括总则、资质认可、技
术服务、监督管理、附则，规定了资质申请条件、评审
程序及业务范围、机构规范从业要求和监督部门职
责等内容。

此外，新版办法共有 3个附件。《放射卫生技术
服务机构资质认可程序》主要明确资质申请与受理、
技术评审、报批和认可、资质变更、增加业务范围、资
质延续等各环节的工作要点和要求。

《放射卫生技术服务机构资质认可技术评审准
则》主要明确组织机构、人员、工作场所、仪器设备与
标准物质、技术服务能力、质量管理体系等六方面技
术评审要素。

《放射卫生技术服务机构专业技术人员考核评
估大纲》主要明确考核目的、考核方式、考试内容及
题型、考核要求、知识点要求、说明、考核内容等。

新版办法及 3个配套附件自 2026年 4月 1日起
实施。 李恒

新版放射卫生技术服
务机构管理办法发布

从“坐等上门”到“主动守护”

西安医护服务升级保障千家万户健康过年
今年春节前夕，为切实解决群众“看病难、出门

难、护理难”的急难愁盼，西安各级医疗机构主动转
变服务理念，从三甲医院到基层卫生院，从城市社
区到偏远山村，医护人员从“坐等患者上门”升级为

“主动上门服务”，“组队”走街串巷、进村入户，把专
业诊疗、延续护理、健康指导送上门，用责任与温情
书写新春健康答卷。

“医”心守护 专业指导送到家

春节前夕，年味渐浓，万家团圆的期盼里，重大
术后患者的居家康复牵动着医护人员的心。2 月
14日下午，记者跟随西安交通大学第一附属医院肝
胆外科病区总护士长肖奇贵、肝胆二区护士长董芳
芳及“燕尾帽”护理上门服务平台工作人员，来到胰
十二指肠切除术后居家康复的李女士（化名）家中，
开展一站式专科护理上门服务，将三甲医院的专业
照护、精准指导和新春关怀送到患者家中，守护患
者平安过年。

护理人员逐项排查生理、心理、睡眠、营养、运
动康复、疲乏状态等情况，现场沟通、研判、指导。
看到患者因术后恢复慢略显焦虑，肖奇贵耐心疏
导：“你这个手术是大手术，现在能恢复到这个程度
已经非常好了，不要着急，我们给你定好营养和运
动计划，循序渐进，一定会越来越好。”随后现场指
导正念放松训练，教患者缓解疲惫与焦虑，把心理
关怀融入细节。

“在家我们总担心照顾得不专业，怕吃不对、动
不对，心里一直悬着，你们亲自上门，一项一项教，
一遍一遍讲，我们心里彻底踏实了，这个年能安安
心心过了！”李女士的老伴激动地说。面对患者的
感谢，董芳芳笑着回应：“患者康复得好、过得安心，
就是我们最大的心愿，有任何问题随时联系，我们
一直在。”

“从单一护理操作到一站式全方位服务，从被
动治疗应对到主动预判防控，从疾病导向照顾到人
本位全程关怀，此次上门服务，是交大一附院肝胆
外科延续护理的创新实践。”肖奇贵表示，团队将生
物—心理—社会医学模式深度融入居家护理，打破

医院与家庭的壁垒，构建“医护—患者—家属”协同
护理模式，不仅手把手教会家属照护技能，更把专
业、安全、温暖送到患者身边，切实降低术后并发症
风险，提升患者生活质量。

“医”心向暖 上门服务为乡亲

年关将近，山区留守老人的健康让基层医护人
员牵挂在心。春节前，记者随长安区滦镇中心卫生
院专业医护团队，走进喂子坪村、沣峪村、祥峪村，
开展“医疗健康进社区、服务群众零距离”入户义诊
与科普活动，把血压血糖、慢病随访、用药指导、健
康宣教一站式送到炕头桌边，用最接地气的上门服
务，为乡亲们筑牢春节健康防线。

“叔，您慢坐，我们给您量个血压、测测血糖，过
年吃药吃饭都得留心。”刚走进老人家中，医护人员
便放下医疗箱，俯身搀扶、轻声问候，现场暖意融
融。对慢病管理重点人群，团队逐一细致查体：绑

袖带、听心肺、查既往药盒，一边核对剂量一边耐心
叮嘱：“降压药要按时吃，别因为过年停一顿；饭菜
少盐少油，甜的要控量，感觉头晕心慌马上给我们
打电话。”

面对乡亲们的健康问题，医护人员用乡音耐心
解答，将专业术语变成家常话：“冬季天冷，血管容
易收缩，早晚出门要添衣，别猛起猛蹲；感冒咳嗽别
硬扛，及时来看，平平安安过年最要紧。”医护人员
现场手把手教老人们正确服药、居家监测、康复动
作，患者对着练、家属跟着学，连连点头：“你们讲得
细、做得实，我们在家照护也更放心了！”

“医”心为民 “群众跑”变“医护跑”

在灞桥街道城乡接合部的社区街巷与小区楼
宇间，常年奔走着一支医护“二人小队”：灞桥区人
民医院派出一名医生、一名护士，背起医箱、走街入
户，把专业护理送到居民最需要的地方。春节前，
这支“二人小队”为长期卧床、行动不便的高龄重症
患者提供上门护理服务，用细致操作与温情陪伴，
守护群众平安过年。

灞桥区洪庆社区卫生服务中心则以“洪心向
党·初心为民”为引领，扎实开展“红医·卫健”志愿
服务，家庭医生团队走进社区、深入乡村，为失能、
独居、行动不便的老人及困难家庭开展上门诊疗、
护理、健康随访、用药指导、新春慰问等一站式暖心
服务。

西安交大一附院肝胆外科的上门服务，打通了
优质护理的“最后一公里”；长安区滦镇中心卫生院
将义诊、慢病管理、健康宣教延伸至乡村最末梢；灞
桥区人民医院医护“二人小队”扎根城乡街巷，洪庆
社区卫生服务中心把基层医疗与志愿服务深度融
合，用脚步丈量责任。从“坐等上门”到“主动守
护”，医护服务的这个深刻转变，有对“健康所系，性
命相托”的信念坚守，有对“医护多跑路、群众少跑
腿”的扎实落地。马年新春，各级医疗机构的上门
服务、延伸护理守护了千家万户平安过大年，也将
继续在古城西安书写温暖安心的健康守护篇章。

王超

假期亲友聚餐、美食不断，不少人饭后会
出现胃胀、恶心等不适，大多会下意识认为是

“吃多了、消化不良”，可服用胃药却迟迟没有
缓解，到底是怎么回事？医生提醒，这种看似
普通的肠胃反应，对高血压、高血脂、糖尿病
患者而言，可能是心绞痛的“伪装”信号，务必
提高警惕，切勿掉以轻心。

近日，记者联系采访了西安市第三医院
心内二病区张环医生。张环介绍，典型的心
绞痛表现为胸骨后压榨性疼痛，疼痛可放射
至左肩、左臂，症状较为典型易识别，但临床
上有近三成患者的心绞痛症状并不典型，尤
其容易被忽视。

如何区分是单纯消化不良，还是心绞痛
的“伪装”？张环给出了明确的区分方法，主
要从诱因和疼痛性质两方面判断。

从诱因来看，消化不良大多与饮食直接
相关，通常在暴饮暴食、进食辛辣刺激、油腻
生冷食物后立刻发作，症状持续时间较长，可
能还会伴有反酸、打嗝等表现，服用胃药后症
状会有所缓解；而心绞痛的发作多与饮食无
直接关联，常见诱因包括劳累、情绪激动、受
凉、饱餐后（非饮食不当导致），发作持续时间
较短，一般为 3-5分钟，休息片刻或含服硝酸
甘油后可较快缓解。

从疼痛性质来讲，消化不良多为持续的
闷堵感、饱腹感，疼痛位置较为模糊，主要集

中在上腹部；心绞痛则常表现为压迫感、发紧感，部分
患者会形容为“胸口压了块石头”，疼痛位置多在胸骨
后，可能会伴随心慌、乏力、冒冷汗等症状，严重时还可
能放射至颈部、下颌部。

专家提醒，春节及年后一段时间，是心血管疾病的
高发期。本身有高血压、高血脂、冠心病、糖尿病病史
的人群，年后若出现上腹部不适、胃胀、恶心等症状，切
勿盲目断定为胃病并自行服药。若症状反复出现、持
续不缓解，或伴随心慌、乏力、冒冷汗等异常表现，应及
时就医排查心血管相关问题，避免因误判错过最佳救
治时机。 王江黎
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近日，记者从陕西省疾控局获悉：春季气温回
升、人群聚集增多，是诺如病毒的高发期。诺如病
毒传染性极强，可通过呕吐物气溶胶、污染的食物、
环境等多途径传播。

陕西省疾控局提示，诺如病毒发病潜伏期12-
48小时，以突发呕吐、腹泻为核心症状，伴随恶心、
腹痛、低热等不适，多数患者可在 1-3天自愈。针
对诺如病毒感染防控，须把好三道关。第一是入口
关。要坚决做到“熟吃、洗净、分开”，贝类海鲜、肉
类必须彻底煮熟煮透，杜绝生吃、半生吃；生吃瓜果

要逐个清洗，可去皮的尽量去皮；切完生肉后及时
清洗双手，再处理熟食和果蔬，避免交叉污染。第
二是接触关。饭前便后、加工食物前，务必用肥皂
或洗手液在流动水下洗手，含酒精免洗消毒剂对诺
如病毒无效，不可替代流动水洗手；聚餐时建议使
用公筷公勺，减少交叉感染风险。第三是消毒关。
每日定时开窗通风，保持室内空气流通；含氯消毒
剂是环境消毒首选。若家中有人发病，需立即佩戴
口罩手套处理污染物，污染物应密封丢弃，处理后
再次彻底洗手。

陕西省疾控局相关负责人提示，若家人不慎感
染，应立即居家隔离，感染者直至症状消失后72小
时内，不参与聚餐、不串门，不接触老人和儿童；要
少量多次饮用口服补液盐，避免喝含糖饮料加重腹
泻，饮食以粥、面条等清淡易消化食物为主。需要
特别注意的是，诺如病毒感染后无特效抗病毒药，
切勿自行服用抗生素和止泻药。若出现持续呕吐
无法进食、尿量显著减少、高热不退等脱水迹象，要
及时就医，避免延误病情。

郭诗梦

陕西省疾控局提示防范诺如病毒

“现在看病，许多检查结果在医院之间都能互认，既
省了钱，也省了时间。”日前，在镇安县医院就诊的陈先生
真切感受到就医体验的新变化。这一变化，正是镇安县
以集中整治为抓手，纵深推进清廉医院建设取得的成效
之一。

2025年以来，镇安县卫健局党组坚决贯彻落实上级
部署，以医疗领域集中整治为切入点和突破口，系统谋
划、全力推动清廉医院建设向纵深发展。聚焦制度建设，
督促全县医疗机构建立并完善“三重一大”决策、内部防
控、医德医风等方面制度30多项，紧盯药品器械采购、基
建维修、医保基金使用、收受“红包”回扣等重点领域，细
化 24条防控措施，持续扎紧防范廉政风险的制度笼子。
织密监督网络，构建“线上+线下”立体监督体系，在自觉
接受县委巡察监督的同时，组织对 9家基层卫生院开展
专项检查。在全县设置医德医风举报邮箱31个、开通专
线电话3部，受理相关投诉举报4起。县直医疗机构全面
推行“院领导接待日”制度，累计解决群众反映的诊疗流
程、检查预约等问题50多件。强化教育警示，在全县4家
公立医院统一设置宣传栏、电子屏、廉洁文化长廊、承诺
墙等宣教设施 12处，组织开展纪律教育、廉政党课等活
动16场次。保持高压态势，大力支持纪检监察机关查处
典型案件，主动排查并向纪检监察机关移送线索8件，追
回违规资金21.93万元，已全部退回医保基金账户。

县级 3家公立医院全面推行“一次挂号管三天”、入
院出院“一站式”结算、“床旁结算”等便民服务措施，并实
现 73项检验、97项影像检查结果陕西省互认，累计为患
者节约费用 49.2万元。目前，镇安县已经成功创建省级
清廉医院建设示范单位 1家、市级清廉示范单位 1家、县
级廉洁文化示范医院1家。 刘方健 闫玲

镇安以集中整治
助推清廉医院建设

灞桥区洪庆社区卫生服务中心医护团
队走进栗沟村，为老人提供上门诊疗、健康
随访等暖心服务。

近日，陕西省卫生健康委印发了《关于
公布部分省级临床重点专科建设项目立项
及中期评估情况的通知》，延安市人民医院
疼痛科、眼科成功入选第七批省级临床重点
专科建设项目，第五批省级临床重点专科项
目病理科、超声医学科顺利通过中期评估。
截至目前，延安市人民医院共拥有 1 个国家
级临床重点专科建设项目（骨科）、9 个省级
临床重点专科建设项目、22 个市级临床重点
学科（专科）。

据悉，作为扎根革命老区的三级甲等医
院，延安市人民医院始终以专科建设为核心抓
手，推动多学科深度融合、协同共进，着力构建
优势互补、联动发展的新格局，持续提升区域
医疗服务能力。此次成功入选的疼痛科，是医
院重点培育的特色优势学科。其依托一支专
业素养过硬的技术团队和一批先进的诊疗设
备，构建起“诊断—治疗—康复”全流程一体化
服务体系，精准破解区域内疼痛患者诊疗难
题，为群众提供规范、高效、个性化的诊疗服
务。眼科紧扣陕北地区群众眼健康需求，在儿

童青少年近视防控、干眼诊疗、青光眼及视神
经疾病诊治、眼眶病与眼整形等重点领域精耕
细作、持续突破，构建起技术领先、服务规范、
区域特色鲜明的优势学科体系，目前已发展成
为陕北地区技术领先、服务全面的眼科诊疗
中心。

病理科、超声医学科顺利通过中期评估，
是医院专科建设成效的生动实践和有力佐
证。其中，病理科持续完善质量控制体系，积
极引进免疫组化、分子病理检测等先进技术，
不断提升诊断精准度，为临床疾病诊治、疗效
评估提供了可靠的病理依据；超声医学科深耕
多领域超声诊断技术，积极拓展超声引导下介
入治疗等特色业务，实现“诊断—治疗”无缝衔
接，进一步拓宽服务边界、提升服务质量，为打
造优势专科筑牢基础。

目前，延安市人民医院已全面建成“国家—
省—市”三级重点专科体系，覆盖骨科、疼痛科
等多个关键领域。医院将以此次佳绩为契机，
推进重点专科建设，完善学科布局，发挥辐射带
动作用，为陕北群众的健康保驾护航。 李艳

延安市人民医院疼痛科、眼科入选
省级临床重点专科建设项目

为大力弘扬中华民族尊老、敬老、爱老、助老的
传统美德，营造温馨和谐、喜庆祥和的新春氛围，日
前，渭南市合阳县黑池镇峪渠村开展“敬老暖夕阳、
慰问送福利”关爱八旬以上老人活动。

活动现场，由黑池镇中心卫生院医生、护士组成
的志愿服务队还为老人义诊，免费测量血压、血糖，
提供健康咨询服务，宣传健康知识等。志愿者热情
周到的服务，赢得老人纷纷点赞。 王小虎 摄


