
������本报讯 （通讯员 袁芳 杜娟）
长沙市第四医院内分泌科主任宋俊
华提醒， 糖尿病患者寒冷季节需警
惕糖尿病足风险。 低温会导致下肢
血管收缩、 循环变慢， 加之患者常
伴神经感知迟钝、 血管病变， 微小
伤口或烫伤就可能引发感染 、 溃
疡， 甚至面临截肢风险。

防糖尿病足， 6 件事一定要做
到位 ： 一是保暖有道 ， 选纯棉厚
袜和鞋头宽敞的加绒鞋 ， 避免挤
压血管 ， 不用热水袋 、 电热毯直
接敷脚， 烫脚水温≤37℃； 二是每
日自检 ， 睡前温水洗足擦干 （尤
其脚趾缝）， 借助放大镜检查足部

有无红肿、 水疱、 干裂等异常； 三
是保湿护肤， 洗足后涂抹无酒精、
无香精的保湿霜 （避开脚趾缝 ），
不手撕脚皮、 不自行修剪老茧； 四
是适度活动 ， 每小时起身活动脚
踝， 睡前 10~15 分钟温水泡脚 （水
温≤37℃）， 戒烟戒酒； 五是要稳控
血糖， 遵医嘱用药、 监测血糖， 合
理饮食运动， 避免血糖波动； 六是
做好防护， 雨雪天少外出， 穿防滑
鞋， 不光脚走路， 避免长时间暴露
在低温环境中。

若发现足部持续麻木、 疼痛、
红肿或伤口久不愈合 ， 需及时就
医， 切勿拖延。

��������2026年 1月 28日， “光明行” 中国援巴哈马白内障义诊团队圆
满完成既定医疗任务， 载誉返回长沙。 本次义诊由中南大学湘雅二
医院眼科主任医师李芸带队出征。 在巴期间， 医疗队圆满完成 203台
手术， 惠及首都拿骚及十余个外岛患者。

通讯员 彭颖倩 李芸 范憬怡 摄影报道

“光明行”义诊团队载誉归国

������本报讯 （记者 王璐 通讯员
胡静） 补充叶酸 、 监测排卵 、
掐算受孕时机， 是不少备孕女
性的常规操作。 但多数人忽略
了体内 Omega-3 与 Omega-6
脂肪酸的平衡问题———这两种
脂肪酸的比例是否合理， 直接
关系到生殖系统健康与受孕几
率。 长沙中信湘雅生殖与专科
医院专家近日提醒， 医学研究
表明， Omega-3 的抗炎特性可
助力生殖健康， 而 Omega-6 过
量则可能引发炎症干扰备孕 。
科学调整饮食、 优化脂肪酸比
例， 才是稳妥的备孕之道。

据了解， Omega-3与Omega-6
均为人体必需脂肪酸。 但由于当
前加工食品、 快餐及常用植物
油的普及， 导致多数人饮食中
Omega-6 摄入超标， Omega-6
与 Omega-3 比例常高达 10:1 以
上， 远超理想范围的 1:1 至 4:1。
比例失衡易诱发慢性炎症， 给
受孕制造 “内环境障碍”。

Omega-3 对受孕的助力体
现在多方面。 在男性生殖健康
上， 它能改善精子浓度、 活力、
形态及 DNA 完整性， 对女性而
言， Omega-3 可调节月经周期、
促进规律排卵， 改善多囊卵巢
综合征症状， 还能优化子宫内

膜状态， 为胚胎着床提供有利
条件， 临床研究显示， 孕妇体
内 Omega-3 水平较高时， 活产
率也相对更高。

对于接受辅助生殖技 术
（ 如 试 管 婴 儿 ） 的 人 群 ，
Omega-3 同样具有积极作用 。
研究发现， 试管婴儿周期前规
律补充 Omega-3， 可能提高临
床妊娠率和活产率， 同时通过
稳定胎盘血流 、 调节免疫反
应 ， 降低自然流产和早产风
险。

那么， 如何科学优化两种
脂肪酸比例？ 专家给出具体建
议： 增加深海鱼 （三文鱼、 沙
丁鱼 、 凤尾鱼 ）、 藻类 、 亚麻
籽、 奇亚籽、 核桃等 Omega-3
丰富食物的摄入； 若饮食无法
满足需求， 可在医生指导下选
择 EPA/DHA 含量超 90%的高
质量鱼油或藻油补充剂。 同时
减少加工食品、 油炸食品及玉
米油、 葵花籽油等的摄入， 控
制 Omega-6 过量摄入。 此外，
搭配蔬菜水果、 优质蛋白， 控
制红肉和加工肉类摄入， 保持
整体饮食均衡。 优化 Omega 脂
肪酸比例相当于为受孕构建
“优质土壤”， 为成功受孕筑牢
基础。
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������卫生是最大的民生 ， 健康是
最好的小康。 嘉禾县认真贯彻落
实省 、 市 、 县经济工作会精神 ，
全面掀起 “思想大解放、 服务大
提质、 效率大提升、 环境大优化”
活动热潮。 县卫生健康系统作为
最重要的民生部门之一， 率先以
思想大解放为引领， 坚持以人民
群众获得感、 幸福感、 安全感的
质效大提升， 奋力推动卫生健康
事业高质量发展。

一、 以思想大解放为引领， 务
实推进卫生健康事业大发展。 我国
始终把人民放在最高位置， 在推动
卫生健康事业发展中始终坚持以人
民生命安全和身体健康为中心。 国
家 “十五五” 发展规划和 2035 年
远景目标纲要强调 ， 把保障人民
健康放在优先发展的战略位置 。
“十五五” 期间， 全县卫生健康系
统要牢牢抓住国家对民生领域大
投入大建设的机遇， 紧紧围绕人
民生活更健康、 医疗服务更优质、
事业发展更可持续、 行业治理更
现代化的发展愿景 ， 着力推进

“补短板 、 强功能 、 优服务 ” ，
通过实施 “345” 卫生健康事业
高质量发展战略 （即完善疾控、
公卫 、 医疗三个体系 ； 实施基
础设施补短板 、 人员队伍提能
力 、 医疗服务强质量 、 健康保
障增质效等四大工程 ； 强化组
织 、 机制 、 投入 、 科技 、 责任
五项保障 ）， 力争到 2026 年基
本建成县域一体 、 医防协同 、
功能完善 、 运行高效 、 富有韧
性的优质高效整合型 、 智慧型
医疗卫生服务体系 ， 显著提升
重大疫情和突发事件的早期监
测预警和应对处置能力 ， 让人
人享有更加公平可及 、 优质高
效 、 系统连续的全方位、 全过
程、 全周期健康服务。

二、 以思想大解放为引领，
创新推进卫生健康事业大发展。
思路是行动的先导。 我们要奋勇
争先务实干。 深入开展爱国卫生
运动， 服务常态化疫情防控， 扎
实推进环境卫生综合整治行动，
公共场所健康监测与消毒行动，

文明健康、 绿色环保生活方式促进
行动， 健康知识宣教普及行动， 组
织动员群众把爱国卫生运动融入日
常生活， 全面巩固提升疫情防控成
果， 更好满足人民群众对美好生活
的向往。 加强基层社会健康治理，
构建大健康工作格局， 将健康融入
所有政策， 倡导全生命周期健康管
理理念， 实施影响群众健康突出问
题攻坚行动， 加快推进健康城市、
健康细胞建设， 促进健康城市建设
与文明单位创建有机衔接， 不断提
升服务全县经济社会发展能力， 为
建设 “一都四县” 提供强力保障。
要加强健康服务管理， 提升医疗服
务能力。 要坚持与时俱进、 改革创
新， 努力做到全方位全周期保障人
民健康， 继续完善各类健康促进政
策， 切实从以治病为中心转变到以
人民健康为中心， 巩固拓展脱贫攻
坚成果同乡村振兴有效衔接， 做实
家庭医生签约服务， 优化群众就医
办事体验， 引导优质医疗资源下
沉， 持续开展 “优质服务基层行”
活动， 加快重大项目建设， 推动医

养融合建设， 努力让广大人民群众
就近享有预防、 治疗、 康养、 健康
促进等健康服务。

三、 以思想大解放为引领， 统
筹推进卫生健康事业大发展。 开展
思想大解放要与党史学习教育相结
合， 在不断加深对党的历史的理解
和把握、 加深对党的理论的理解和
认识过程中， 全面加强党对卫生健
康事业改革建设发展的领导。 要与
“清廉嘉禾” 建设相结合， 在全县卫
生健康系统推进清廉机关、 清廉医
院、 清廉家庭和清廉文化建设， 不
断推动全县卫生健康系统全面从严
治党向纵深发展， 向基层延伸， 向
每个党支部和党员覆盖。 要坚持与
深化医药卫生体制改革、 改革完善
疾病预防控制体系、 完善公共卫生
服务体系以及卫生人才队伍建设 、
中医药传承创新发展等重点工作相
结合， 放大思想大解放的综合效应，
巩固深化各项工作的已有成果， 推
动卫生健康事业高质量发展。

嘉禾县卫生健康局 雷晓林

以思想大解放为引领

奋力推动卫生健康事业高质量发展
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