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本报记者 马永伟

在市十八届人大六次会议上，多位
市人大代表聚焦中医药传承创新、基层
人才培育等议题，提交多份建议，从立法
保障、产业融合、人才培养等维度为聊城
中医药高质量发展建言献策。

立法引领产业融合
激活“中医药+”多元价值

针对中医药发展面临法治保障不
足、产业融合不深、师承体系不完善等问
题，市人大代表谷万里提交了《关于把中
医药传承创新纳入年度立法的建议》和

《关于以两大中医药文化名片为抓手 推

动“中医药+”发展模式的建议》，建议制
定《聊城市中医药传承创新发展条例》，
为中医药事业产业协同发展提供系统性
法治支撑，破解业态融合缺乏制度保障
等难题。

在产业融合方面，谷万里建议聚焦
聊城资源优势，打造“中医药+”多元发展
模式。在古城区升级改造“养生保健一
条街”和“药膳街区”，打造文旅康养融合
发展区和康养旅游养生基地；着眼全生
命周期健康需求，开发推广中医药防护、
洗化、美容、文创等中医药大健康日用消
费品，推动中医养生食疗产业发展，促进
医养健康产业向文旅、体育、美妆等领域
跨界延伸。谷万里表示，通过“中医药+”
发展模式，实现“事业与产业”双轮驱动，
既能让群众享受高品质健康服务，也能
培育区域经济新动能。

以中医师承定向培养
破解基层医疗人才困局

针对基层中医药人才“引不来、留不
住、青黄不接”的困境，市人大代表付琳、
李维华、王爱军、姚伟联合提交《关于以
中医师承定向培养破解基层医疗人才困
局的建议》，提出构建“本土化培育 契约
化留任”体系。

针对以上问题，代表们提出四项具
体建议：

精准选拔培育对象，由卫健部门牵
头，优先选拔 35 岁以下、高中及以上学
历、对中医药有一定认识、愿意扎根基层
的农村青年，重点吸纳村医子女、返乡创
业青年；系统构建培养模式，采取“3 年
跟师学理论和实践”的方式，融入成无己

《伤寒明理论》等本土学术思想，要求学
员每周跟师临床不少于 8 小时，确保培
养质量；强化多元保障措施，在经费、编
制、待遇、晋升等方面给予政策倾斜，破
解留任难题；深化文化赋能，每季度开展

“跟师抄方+文化研学”活动，组建“乡土
中医联盟”，挖掘整理民间验方，鼓励学
员将本土诊疗经验融入临床实践，营造

“学中医、爱基层、守健康”的良好社会
氛围。

“基层中医药人才既要留得住，更要
用得好。”付琳表示，希望通过师承定向
培养模式，让乡土中医人才真正扎根基
层、服务群众，将人才优势转化为基层健
康服务提质的实践成果，为“健康聊城”
建设与乡村全面振兴筑牢人才根基。

市人大代表建言中医药发展

产业融合赋能 师承培育固本

□ 翟魁敏

高龄老年人在日常饮食
中应注意以下几点：

1. 每日摄入足量的鱼、
禽、肉、蛋类食物。每类食物
的推荐摄入量为40—50克。

2. 每 日 饮 用 液 态 奶
300—500 毫升，也可选用酸
奶、奶粉等其他奶制品作为
替代。

3. 常食大豆及豆制品。
每日摄入不少于15克大豆，
或等量豆制品，如豆腐干、豆
浆、豆豉、纳豆等。

4.每餐搭配蔬菜。每日
摄入蔬菜不少于300克，优先
选择山药等根茎类、冬瓜等
茄果类、蘑菇等菌藻类，以及
绿叶菜的嫩叶部分，少吃含
粗纤维的芹菜、韭菜等。

5.适量食用水果。宜选
择草莓、猕猴桃、香蕉等果胶丰富、水分
充足、质地柔软的水果。

（作者单位：聊城市人民医院）

高
龄
老
年
人
这
样
吃
才
健
康

1月17日，在聊城古城区楼北大街成无己职业培训学校内，新一期保健按摩师培训班在开展集训。成无己职业培训学
校由聊城市传媒集团创办，常年开展保健按摩师、健康管理师等职业技能培训与考评，考核合格者可获得全国通用的职业
技能等级证书。 本报记者 马永伟 马新涛 摄

□ 谷万里

大寒是二十四节气中的最后一个节
气，此时养生需注重藏阳与保暖。

一、饮食养生
食宜温。冬季应以养肾为主，可多

吃黑米、黑芝麻、黑木耳、黑豆等食物。
此外，可适当多吃羊肉、牛肉、鸡肉等温
热性肉类，搭配生姜、当归、红枣等调料，
可温中暖肾、益气补虚。

免上火。大寒气候干燥，可适量食
用白萝卜、银耳、百合、雪梨等滋阴食材，
避免温补过度导致上火。

二、起居养生
宜早睡晚起。晚上11点前入睡，早

上待太阳升起后再起床，有助于养精蓄
锐，促进阳气潜藏。

宜重点保暖。头颈部、胸背部、足部
是需要重点保暖的部位。出门应戴好帽
子、围巾，穿高领衣物；选择舒适、保暖性
能好的鞋子，睡前可用 40℃左右温水泡
脚，促进血液循环，驱散寒气。

三、运动养生
适度运动。选择散步、慢跑、太极

拳、八段锦等舒缓运动；运动时间以上午
10点后至下午3点前为宜；运动后及时擦
干汗水，更换干爽衣物，避免吹风受寒，
可适当喝些温水补充水分。

四、情志养生
大寒时节日照少，人易烦躁低落，可

通过听舒缓音乐、练习冥想等方式调节
情绪，减少不必要的应酬和思虑，保持心
态平和。

五、常见病预防
防胃病。胃病在严寒冬季极易复

发，日常应注意胃部保暖，可多穿一件背
心保护腹部。饮食上应少吃多餐，选择
清淡温软等易消化的食物，戒除饮酒，防
止胃病发作。

防寒痹。寒痹俗称冷风骨痛，其症
状表现为遇冷加剧、得热则缓。预防应
以温经散寒为主，除使用热水袋、电热毯
等加强保暖外，也可通过艾灸进行防治。

防哮喘。大寒时节气温低，寒气侵
袭呼吸系统，会刺激哮喘发作。防治哮
喘首要是防寒保暖，平时可按摩风池穴，
每次不超过10分钟。

防心脑血管病。寒冬是心肌梗死的
发病高峰期。应加强锻炼，提高免疫力，
可在医生的指导下服用溶栓降脂、扩血
管和防治心肌缺血缺氧的药物。

六、中医外治辅助
艾灸调理。畏寒怕冷、关节冷痛者

可在专业人士指导下艾灸关元、气海、足
三里、肾俞等穴位，温阳散寒、通络止痛。

穴位按摩。每日按揉风池穴、太阳
穴、内关穴、涌泉穴等，可疏风散寒、稳定
心神、引火归元。

大寒养生需根据个人体质调整，若
身体不适或有基础疾病，建议咨询专业
医生。

（作者系山东省名中医、聊城市人民
医院中医科主任）

大寒：注重藏阳与保暖


