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本报讯 健康无小事，枝叶总

关情。近日，笔者走进九龙县人民

医院病房，正遇该院党委书记、骨

外科副主任医师唐宗荣俯身床前，

为一位膝关节置换术后患者进行

康复指导。从屈伸角度到肌力训

练，唐宗荣一步步示范、一遍遍纠

正，帮助患者科学恢复肢体功能、

加速术后进程。

这是九龙县全力推进卫生健

康民生实事工程的一个剪影。截至

目前，县医院本土医疗团队已独立

完成26例膝关节置换手术，患者无

需再辗转异地求医。依托本地优质

资源与“医保报销+民生资金补助”

双重保障，患者自付费用大幅降

低，经济负担明显减轻，真正实现

“在家门口看得好病、看得起病”。

病房里，患者葛金贵难掩激

动：“去年我腿弯得走不了，现在能

伸直了，也不疼了。医生精心治，我

自己努力练，基本能自理了。九龙

县医院，顶呱呱！共产党的政策，顶

呱呱！”来自子耳乡的胡正强也连

连称赞：“县医院技术好，医保报销

比例高，我们打心底满意。”

群众的口碑，源于政策的实

招。近年来，九龙县聚焦高原山区

群众高频就医痛点，正式将白内

障、髋膝关节置换、疝气、下肢静脉

曲张、妇产科微创手术、农村孕妇

产前规范检查六项诊疗服务，纳入

2026 至 2028 年三年持续性民生

实事重点项目。项目明确：除正常

医保报销外，患者自费部分可享受

50% 的专项补助，其中农村孕产

妇 产 前 规 范 检 查 补 助 比 例 高 达

80%。政策红利直达乡间，让优质、

平价、便捷的医疗服务覆盖全民。

为确保六大项目“快落地、见实

效”，九龙县创新建立“医保报销+民

生补助+援建资金”三重保障机制，

借助青白江区对口援建资金加持，

进一步降低就医门槛、压缩就医成

本。从政策设计到资金筹措，从手术

台到康复床，每一环节都指向同一

个目标——把民生医疗的红利实实

在在地送到群众手中。

下一步，九龙县将持续推进六

大卫生健康民生实事项目常态化

运行，不断细化服务流程、优化诊

疗体验，全力做好全周期健康守

护，擦亮高原民生医疗服务品牌，

切实增强全县各族群众的就医获

得感、幸福感与安全感。

张苏菡 文/图

惠医利民办实事
九龙县六大民生医疗项目暖心落地

艾滋病全称获得性免疫缺

陷综合征（AIDS），是由人类免

疫缺陷病毒（HIV）引起的慢性

乙类传染病。HIV 病毒专门攻

击人体免疫核心细胞，逐步破

坏免疫系统，让人体丧失抗病

能力，最终引发各类严重感染

和肿瘤，危及生命。目前艾滋病

暂无根治疫苗和特效药，但可

防可控，规范治疗能显著延长

患者寿命、提升生活质量。

艾滋病传播途径明确，仅

有性接触、血液、母婴三种，日

常接触不会感染。无保护性行

为是当前最主要传播途径，不

安全的同性、异性及多性伴行

为风险极高。血液传播多见于

共用注射器吸毒、非法采血、输

入未检测血液制品、共用破损

纹身穿刺器械等场景。母婴传

播可发生在孕期、分娩及母乳

喂养阶段，而规范干预能大幅

降低传播概率。

大家无需过度恐慌，日常

握手、拥抱、共用餐具、共用办

公物品、蚊虫叮咬等接触，均不

会传播 HIV。摒弃歧视与恐慌，

科学认知疾病，是防艾的重要

基础。

预防艾滋病是守护健康的

关键，核心在于规避高危行为。

首要坚持洁身自爱，树立健康

婚恋观，全程正确使用安全套，

是预防性传播最简便有效的方

式 。其 次 拒 绝 毒 品 ，不 共 用 针

具 ，不 去 无 资 质 机 构 纹 身、洗

牙、打 针 ，避 免 不 安 全 血 液 接

触 。备 孕、孕 期 女 性 需 主 动 做

HIV 检测，阻断母婴传播风险。

若不慎发生高危行为，可把

握 72 小时黄金阻断期，越早服

用阻断药效果越好，连续规范服

药 28 天，能极大降低感染概率。

同时建议高危人群定期主动检

测，各地疾控中心、正规医院均

可提供检测服务，早检测、早发

现、早干预是控制病情的关键。

确 诊 HIV 感 染 后 无 需 绝

望，患者坚持终身规范抗病毒

治疗，可有效抑制病毒复制，维

持正常免疫功能，正常工作、生

活。国家针对艾滋病患者提供

免费抗病毒药物、检测等帮扶

政策，最大程度保障患者健康

权益。

防艾无小事，人人皆有责。

主动学习防艾知识、杜绝高危

行为、包容关爱感染者，消除偏

见与歧视，才能共同构筑全民

防艾的健康屏障。

艾滋病防治科普知识
◎甘孜州疾病预防控制中心 张晓峰
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州疾控中心主办
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健康素养

不认识毒蘑菇？
这里有本野生菌“数字百科全书”

随着雨季的到来，形态各

异的蘑菇破土而出，很多喜欢

食用菌菇类的消费者在期待

美味的同时，更想要学会如何

识别蘑菇。近日，由中国科学

院 科 研 团 队 构 建 的“ 真 菌 王

国”数据库，为大众提供了识

别蘑菇的“全息数据”。

“真菌王国”数据库由“中

国西南地区大型真菌资源数

据库”和“云南野生菌子实体

三维形态数据库”组成，目前

已免费开放。

在昆明植物研究所，研究

人员正忙碌地对一朵刚采摘

的野生菌进行悬挂、拍摄，实

现对其 360°影像采集，信息将

公开在云南野生菌子实体三

维形态数据库。目前，该数据

库已收录 423 个高质量真菌三

维模型，覆盖 66 科 182 种常见

大型真菌。由于野生菌种类繁

杂，二维平面中许多菌种物种

因形态相近，导致混淆，三维

立体视图为公众辨别野生菌

提供了重要依据。

除了为公众精准识菌提

供依据外，这一数据库为野生

菌建立“数字孪生”，加速其数

字化进程，在人工智能领域的

结合方面提供了多元可能。

中国科学院昆明植物研

究所研究员吴刚：未来利用三

维的数据投喂给 AI 进行训练，

开发成大家比较期待的“手机

AI 识菌”。另外也可以在生产

应用这一块，开发一个机器人

自动化采摘不同栽培食用菌

的功能。

野生菌“数字百科全书”

上线 识菌有典可依

除了三维形态数据库，同

一时间还发布了中国西南地

区大型真菌资源数据库，这个

数据库目前累计录入真菌物

种与标本数据 8791 条、子实体

照片 2.8 万多张，为物种识别

和鉴定提供了依据。

如果说三维形态数据库

追求真实，将新鲜状态的野生

菌进行立体复刻、360 度采集；

那么资源数据库是追求全面，

尽可能多地搜集物种信息，涵

盖形态、分子、生态、标本采集

地点等多个信息，这一集成性

在国内具有重要意义。

据了解，全球大型真菌已

被描述、定名的物种不足预估

总量的 10%，仅凭单一信息很

难鉴别野生菌的准确类别，而

多维信息的参照对比，无论对

识别已知野生菌、还是发现新

物种都具有重要价值。

中国科学院昆明植物研

究所研究员吴刚：比如我们在

野外采了一份标本，我们从形

态上比对的话，能大概确定它

是属于哪个“属”。我们再进一

步通过分子测序，进到数据库

进行一个比对，大概就可以确

定它是哪一个“种”。

据云南省疾控中心监测

数据，每年 6 月至 8 月为云南

野生菌中毒高发期，家庭自采

误食是主要诱因，专家建议大

家在正规市场、餐馆购买和食

用野生菌，切勿自行采摘不明

菌类。

蘑菇“伪装者”频频引发

中毒 如何鉴别？

每年 6 月到 8 月，是野生

菌大量上市的季节，也是中毒

高发的季节。引发中毒的多是

外形与食用野生菌高度相似

的 毒 蘑 菇 ，它 们 是 蘑 菇 界 的

“伪装者”，如何鉴别？

云南省疾控中心营养与

食品卫生所所长刘志涛：这个

被称为致命鹅膏，俗名也叫白

罗伞，这个是剧毒的，50克就可

以使人致命，而且没有有效的

一个治疗药物。而下面这一个

学名叫白条盖鹅膏，这个又是

可以食用的，从外形来看，两者

是非常相近的，从肉眼上非常

难以识别。这个学名叫黄盖鹅

膏，是剧毒的，而这个被称为红

黄鹅膏，又是可食的，这一组两

个菌子从外形上也是非常相近

的，所以辨识起来较难。

教大家识别有毒野生菌

的一个标准，“头上戴帽，腰间

系裙，脚上穿靴”的这类野生

菌，我们要高度警惕，这类菌

子多数都是有毒菌。

蘑菇辨毒谣言多科学认

知是关键

目前全球已知野生食用

菌 2000 多种，我国有毒野生菌

600 多 种 ，约 占 世 界 总 数 的

50%。由于野生菌种类繁杂、形

态多样，普通民众辨别极为困

难，而民间一些“有毒的蘑菇

颜色更鲜艳”“有动物咬吃的

蘑菇可以食用”等说法，缺乏

科学依据，并不可靠，最安全

的做法就是不采食、不购买。

云南省疾控中心营养与

食品卫生所所长刘志涛：颜色

鲜艳的野生菌有毒，颜色普通

的野生菌没毒，这种说法是错

误的。

左边这个颜色普通的野

生菌是剧毒的，而右边所展示

的这个，颜色非常鲜艳，但是

它是可食的。一些说法认为有

毒野生菌跟生姜、大米、生葱

一起煮，如果它变黑了，就认

为是有毒的，而颜色不变是无

毒的，这也是一个认知误区。

蘑菇毒素，它是一个生物碱，

是不会和银器或者生姜、大米

这些产生反应的。

如果这个蘑菇被虫叮咬

过就是没毒的，这也是一种错

误 的 认 识 。因 为 现 在 研 究 发

现，一些剧毒的鹅膏菌成熟以

后同样会生蛆和长虫。有一些

毒菌，像亚稀褶红菇之类的，

包括一些剧毒鹅膏，毒素都非

常稳定，在家庭中普通的烹饪

方式是难以去除毒素的。

来源：央视网

图为医生指导患者进行康复训练。

四年一度的世界杯战火

重燃，对广大球迷而言，这是

不容错过的“盛宴”。可赛程多

在北京时间的深夜与凌晨，熬

夜看球成了绕不开的话题。

球要追，身体也不能垮。

从中医整体观出发，这份“不

伤身看球指南”请收好。

中医认为，夜间是阴气当

令之时，熬夜最易耗伤人体津

液，即伤阴。许多球迷看球时习

惯啤酒在手，或因不愿中断比

赛而选择不喝水、憋着不去厕

所，这实为大忌。长时间憋尿会

使膀胱过度充盈，轻则诱发尿

路感染，重则影响膀胱功能，对

男性前列腺健康尤为不利。因

此，建议在球赛中场休息时，务

必记得起身如厕，不要憋尿。看

球时的饮品应首选温开水、淡

茶或枸杞菊花茶，以清肝明目；

尽量不饮酒，若实在想喝啤酒，

以不超过一瓶为宜。

久坐不动也是看球时的

常见不良习惯。一场球赛常规

时间 90 分钟，若逢加时、点球

大战，久坐时间则更长。久坐

不动、熬夜、情绪激动，三者叠

加，对男性的前列腺而言堪称

“三重打击”。长时间久坐压迫

会阴部，会导致前列腺充血、

水肿，诱发或加重慢性前列腺

炎，出现尿频、尿急、小腹坠胀

等不适。正确的做法是：每 30

分钟站起来活动一下，哪怕原

地踏步也好。

此外，看球时尽量别跷二

郎腿，双脚平放地面，这能有效

减少会阴部受压，改善盆腔血

液循环。座椅上再加个软垫或

中空坐垫，也能减轻局部压迫。

进球欢呼，失球遗憾愤怒

——足球比赛常常让球迷的心

情如坐过山车，这恰恰也是对

健康的“压力测试”。中医讲“喜

伤心”“怒伤肝”“恐伤肾”，情绪

剧烈波动会扰乱脏腑平衡，导

致气机逆乱，心肾不交，易出现

失眠、心慌、夜尿频多等不适。

因此，球迷在赛前不妨提醒自

己：胜负乃常事，健康才属于自

己。在选择饮品时，可备几朵玫

瑰花或合欢花泡水，行气解郁、

安抚情绪；喜甜者可用几颗大

枣代茶饮，养血安神、补益心

脾。进球庆祝时，欢呼蹦跳也应

适度，尤其中老年球迷，务必注

意心脑血管安全。

深夜看球，不吃东西对许

多人来说有点难熬，但吃错了

更伤身。在零食和夜宵的选择

上，需避开以下“雷区”：烧烤

配啤酒属高嘌呤组合，增加肾

脏负担，易诱发痛风；瓜子、薯

片等燥热零食，吃多了耗伤津

液，容易引起口干舌燥、咽喉

不适；冰镇饮料寒凉伤脾胃阳

气，易致腹泻。合适的宵夜包

括：一小碗小米粥或山药粥，

健脾养胃、安神助眠；几颗红

枣、一小把原味坚果，补气血、

护 肾 精 ；水 果 可 选 苹 果 或 蓝

莓，少吃西瓜、梨等寒凉瓜类。

熬夜看了球，第二天如何

补救损伤、快速“回血”？这些

做法可以尝试：

次日早晨喝一杯温热的

蜂蜜水，补充津液、滋养脾胃。

按揉太溪穴（内踝与跟腱

之间的凹陷处），以补肾气；按

揉内踝尖上 3 寸的三阴交，调

理肝脾肾。

午间务必小睡 30 分钟，能

有效缓解疲惫，帮助身体恢复

精力。

(作者系首都医科大学附

属北京中医医院主治医师) 转

载自《光明日报》

◎张磊

熬夜看球，怎样做不伤身

从“跑腿办”到“指尖办”
白玉县开通线上缴水费

本报讯 “现在手机几分钟就

能缴水费，再不用专门跑大厅排队

了！”白玉县城区居民扎西的感慨，

道出了当地群众的共同心声。日

前，白玉县玉润水务正式开通微信

公众号线上缴费渠道，着力破解线

下缴费“跑腿久、排队难”问题。

长期以来，白玉县群众主要靠

窗口缴费，上班族、农牧民常受工

作、放牧、路途远等因素困扰，缴费

费时费力。新上线的“白玉县玉润

水务”公众号设有“收费大厅”板

块，用户关注后绑定水表号，即可

预存或自定义金额缴费，全程线上

操作，无需出门排队。

线上渠道开通后，供水服务实

现 24 小时“不打烊”，既便利了城

区上班族，也让乡镇农牧民免去进

城奔波。同时，线下窗口排队压力

明显缓解，办事效率显著提升。

玉润水务相关负责人表示，下

一步将持续优化公众号服务功能，

拓展便民覆盖面，以数字化手段精

简办事环节，让供水服务更有速

度、更显温度，切实提升群众获得

感与幸福感。              郎呷


