
4 月 4 日将迎来二十四节气中的清明

节气。气温回升，湿度增加，这一时期如何

养生防病？ 3 日，国家卫生健康委以“时令

节气与健康”为主题召开新闻发布会，就相

关问题进行解答。

警魂不朽 山河永念
——公安英烈群像
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又 一 年 清 明 。 共 和 国 的 平 安 基 石 上 ，镌 刻 了 新 的
名字。

邱建军、夏琨、许喆、许允若、武霖、史礼海……他们
或倒在了追捕嫌犯的刀锋下，或淹没于抢险救灾的洪流
中，或陨落在无声的病痛与疲惫里。牺牲时，最大年龄不
过 55岁，最小的才 27岁。

武汉逼仄的房间内、吉林咆哮的洪峰中、天津凌晨的
病房里、苏州呼啸的货车旁、山西泥泞的乡道间、陕南寒
夜中的尖刀前，他们以定格的生命姿态，书写新时代人民
警察的生命故事。

生死抉择摆在面前的一瞬，“老刑侦”邱建军毫不犹
豫地以血肉之躯迎向亡命之徒。 2024 年 6 月 1 日凌晨，
当挥舞利刃的歹徒向群众和现场民警辅警劈砍而来，这
位身经百战的湖北省武汉市公安局江汉区分局汉兴街汉
兴派出所时任副所长，面对复杂狭小的作战环境，为避免
他人受到伤害，正面迎上嫌疑人挥舞的刀刃。深度重伤
后，他仍追奔下 25级台阶，追出近 30米，直至耗尽最后的
力气。 2025 年 4 月 1 日，邱建军先进事迹发布仪式在武
汉举行，英雄的故事激荡心灵，催人泪下。“我先上！”“看
我的！”曾冒死擒获抢劫杀人案主犯、四入襄阳两赴重庆
破获 21 年悬案的硬汉，将身影永远定格在追求公平正义
的路上。只是，每年为高考辛勤护考的邱建军，再也看不
到女儿步入考场了。

白山黑水间，生命写大爱。 2024 年 7 月 24 日晚，获
悉辖区发生泥石流险情的那一刻起，时任吉林省临江市
副市长、公安局局长的夏琨就没停下过脚步，一边电话了
解灾情，在工作群部署工作，一边前往泥石流发生地。“第
一时间到现场去”是他从警 25 年来的坚持，“时刻准备着
为党和人民牺牲一切”是他无悔的誓言。在闹枝镇查看
灾情时，他不忘提醒基层民警“今天天冷多穿点，带上雨

衣，看来是一宿的事儿”；谁能想到，一小时后，因道路塌
方，他乘坐的车辆被急流掀翻，卷入洪水中。这位把群众
点滴放在心上，为 72岁老人千里寻亲、年年走访困难家庭
的人民公仆，与咆哮的洪水一同远去。办公室一尘不染
的警服和密密麻麻的工作笔记，再也等不回主人。

总有一种坚守穿透岁月。天津市滨海新区公安局
（现为天津市公安局滨海分局）刑侦支队一大队原副大
队长许喆，在胃癌晚期的 500 天里，吞下 200 盒止痛片，
腔体被热灌注治疗反复灼烧，体重从 150 多斤下降到 60

斤，却仍伏案编写刑侦战术。22 年间，他带队破案 1100

余 起 ，抓 获 犯 罪 嫌 疑 人 900 余 名 ；他 创 造 的“ 工 作 技 战
法”，曾让抓捕犯罪分子的速度从 7天压缩至 18小时。“我
的时间不多了，不知道哪天会倒下，能多破一桩案子就是
多还一点老百姓的债。”22年从警之路，危险多于安逸、奔
忙多于团聚，在生命的最后时刻，许喆心中惦念的，还是
待破的案件。

身体被违规闯入禁行区货车撞飞的前一秒，江苏省
苏州市公安局吴中分局交警大队城区中队时任一级警长
许允若，还在尽职尽责维护着道路交通秩序。从警 32 年
来，这位“马路天使”累计为群众提供指引帮扶救助等服
务 3000 余人次，开展交通安全教育 1500 余次，推动辖区
交通事故发生率同比下降 8%。一起追尾事故中，他强忍
腰间盘突出的疼痛，弯腰托举半身悬空的司机近半个小
时；台风来袭的暴雨夜，他在积水中站立 12 小时，泡得发
白的双脚丈量着城市安全线；紧急救援中，他为临产孕妇
开辟生命通道，8 分钟内安全抵达医院。一线交通执勤岗
位的方寸之间，许允若以丹心铺就平安路。

青春何以不朽？骤逝的生命迸发出最耀眼的光华。27
岁的山西省忻州市定襄县公安局晋昌派出所原一级警员
武霖、33 岁的陕西省汉中市西乡县公安局城北派出所原

四级警长史礼海，以当代青年对祖国最滚烫的告白，把生
命交给了公安事业。

2024 年 4 月 15 日，在盘查一名身份可疑人员时，武
霖以身体挡住刺向战友的尖刀，留下最后一句话：“快！
快！上铐！上铐！”手机 24 小时开机，全天候接听群众来
电：居民煤气中毒，孕妇羊水破了打不上车，孤寡老人房
子漏雨，村民因宅基地产生纠纷，广场跳舞队噪音……群
众有困难，第一个想到的人，总是他。而今，浸透警服的
鲜血，是他留给黄土高原的壮烈绝唱。

同样是人间四月天，面对醉酒持刀行凶者，史礼海挺
身而出为群众接住了致命刺击。街头巷尾、乡村沟壑、田
间地头，人们再也看不到“帅气暖男”忙碌执勤的身影。
百余起刑事案件侦破、百余万涉案财物追回数据背后，是
从清晨到日暮不知疲倦地奔波，是“小案就是百姓的天”
的诺言。牺牲后的 6 天，是史礼海的 33 岁生日，然而，家
中年迈的爷爷奶奶、多病的父母、聚少离多的妻子、一岁
多的儿子，再也见不到至亲至爱的人。

邱建军女儿邱悦璇在悲痛中表达继承父辈遗志的决
心，夏琨向险而行的背影引领战友们坚定前行，许喆的

“580527”警号被永久封存，苏州的路口循环着许允若设
计的“绿波”，武霖青春定格处热血永远滚烫，史礼海血染
的风采守护着秦巴山水。

据统计，2024年，全国公安机关共有 208名民警、174
名辅警因公牺牲，4743名民警、3710名辅警因公负伤。

苍 穹 下 ，总 有 不 灭 的 星 光 ；大 地 上 ，树 起 永 恒 的 丰
碑。当万家灯火次第亮起，当早高峰的车流畅通无阻，当
失孤老人与子女相拥而泣……不朽的警魂，早已化作山
河的一部分，在每一声警笛、每一次出勤、每一回危难救
援中，永生！
新华社记者 任沁沁 熊 丰 （新华社北京4月 3日电）

“站在人生路口不知道怎
么走时，感谢宁养院的团队一
直陪伴在旁”“我们会带着父亲
给 予 的 力 量 ，迅 速 开 始 新 生
活”……

82 岁 王 大 爷 在 接 受 安 宁
疗护服务 2 个月后去世。收到
家属发来的感激消息，山东省
聊城市人民医院宁养院护士长
于云霞更加坚信，自己所投身
的事业是值得珍视与守护的。

当治疗难以战胜疾病，该
如何体面地离去？守候生命最
后时光的医护人员，又有什么
样的体悟和希冀？“新华视点”
记者走进多地安宁疗护病房，
观察、倾听，感悟有尊严的生命
告别。

疗护
提升终末期患者

生命质量

与其他科室不同，安宁疗
护不以治愈为目的，而是通过
症状管理提升终末期患者生命
质量。

在 聊 城 市 人 民 医 院 宁 养
院，病人平均接受安宁疗护服
务的时间为 90天。“病人找到我
们时，普遍经历了长期的抗肿
瘤治疗，身心、经济状况都非常
困难，无比需要关心和支持。”
于云霞告诉记者，这一阶段的
病人，治疗首要任务是止痛。

山东省淄博市桓台县田庄
镇中心卫生院目前入住 43 位
接受安宁疗护的患者。院长田
姗姗介绍，多数病人是慕名而
来 —— 这 里 最 大 的 吸 引 力 是

“不需要家属陪护”，医护人员
已经护理了 500 多人次患者，
经验丰富。

心理疏导和情绪抚慰也是
工作重心。

刘女士的父亲患肿瘤晚期，辗转至上海市普陀区利群
医院接受安宁疗护。几个月前，医院的护士和社工们依据
入院提供的身份信息，为老人准备了生日礼物，为家属准
备了蛋糕和零食，一起庆生分享快乐。

“一般医院的大夫更关注治疗而非情感支持。这里环
境安静，医护耐心解释病情，让我们感到被尊重。”刘女士
动情地说，父亲很久没有像那天一样开心过。

聊城市人民医院东昌府院区安宁疗护病房护士长王
海燕说，在安宁疗护病房，医护人员将很多精力用于沟通
交流。上午查完房，下午跟家属再沟通；还会给一些患者
制作生命回顾轴肯定人生价值，帮他回忆生命中的快乐，
平稳度过最后岁月。

“好的告别，可以减轻患者及家属的无助和哀伤。”王
海燕说。

推广
安宁疗护仍处于起步阶段

记者采访中发现，目前我国基层安宁疗护的普及程度
不高，仍处于起步阶段。

给老人喂一次饭要花 40分钟，清理一次褥疮需要 3个
小时；帮助老人人工排便、擦身、洗脸；一遍遍安抚患者、和
家属沟通……每天，淄博市高新区石桥中心卫生院安宁疗
护病区的护士几乎都要重复这样的工作。

“各个科室自负盈亏，我们的待遇是靠后的，全靠情怀
支撑。承受的心理压力大，年轻人不愿意干。”安宁疗护科
主任平冬直言，科室医护人员很多工作难以量化，很多服
务难以收费，人才的稳定性和专业性有待提高。

一些受访医护人员和患者家属反映，现行制度下，安
宁疗护项目医保报销比例较低。第二批试点长期护理保
险的地区中，仅有天津市、北京市石景山区、内蒙古呼和浩
特市、福建福州市等地服务项目中包含了安宁服务，多数
地区未明确。

在观念层面，仍有许多人将安宁疗护等同于“放弃治
疗”，认为是“不孝”的表现。

“有研究显示，超过 70%的癌症患者家属选择隐瞒病
情。”北京清华长庚医院安宁疗护团队负责人路桂军说，我
国传统文化中，死亡话题往往被视为禁忌；推广安宁疗护，
人们要对生命持有科学态度。

价值
呵护好人生最后一程

受访者认为，应在待遇保障、人才培养、医保政策、生
命教育等多方面发力，让安宁疗护更好发挥价值。

国家医保局去年 11 月公开发布的《综合诊查类医疗
服务价格项目立项指南（试行）》中新增设立“安宁疗护”项
目。多地卫健委相关负责人建议，进一步完善定价细则，
对安宁疗护相关服务合理定价，体现医护人员服务价值；
有条件的地方可引入社会力量共同建设疗护机构。

多位一线医护人员期待，通过职称晋升倾斜、制定标
准等手段，体现安宁疗护的公益性，提升工作人员积极性。

“安宁疗护付出的精力很多，要求医护人员在护理、心
理方面有较高素质。希望结合实际情况统筹考虑，在评价
体系中予以支持。”王海燕说。

路 桂 军 表 示 ，理 想 的 安 宁 疗 护 模 式 应 实 现“ 三 级 联
动”，即区域三级医院牵头，带动二级医院和社区医疗机构
协同推进，既能缓解三级医院的医疗压力，又能提升基层
医疗机构的服务能力。

安宁疗护，更是带领人们认知生命的长度与厚度的过
程。“好好关照、呵护人生最后一程，让人们带着尊严离开，
何尝不是对生命的告白。我们在医学人文方面还有很大
探索空间。”路桂军说。

利群医院正与普陀区多所中小学合作开设生命教育
课程，还与普陀区图书馆携手拓展公共区域的生命教育课
堂。“建议将生命教育纳入中小学必修课，让大家走好人生
这一程。”上海市安宁疗护服务管理中心主任吴颖说。

积极面对生命与死亡，我们可以做的还有很多。于云
霞想，日落时分，当做执灯之人，点亮满天星辰。

新华社“新华视点”记者 杨湛菲 李志浩 袁 全
（新华社北京 4月 3日电）

清明饮食有讲究，合理搭配保健康

清明时节很多地方有吃青团的民俗。中国中医科学院
西苑医院主任医师刘静提醒，青团虽然好吃，但黏腻、高糖、
高脂，难以消化。老人、小孩、糖尿病患者、胃食管反流患者
等食用青团需谨慎。

如何科学饮食？北京医院主任医师潘琦建议，要控制
每日总能量摄入，保证食物多样性，多食用蔬菜和新鲜水
果。此外，要规律地定时定量进餐，重视早餐，晚餐不宜过
晚。进餐时要细嚼慢咽，还可以尝试调整进餐顺序，按照

“蔬菜—肉类—主食”的顺序进餐，降低总热量。
艾灸也是清明时节人们常用的养生方法之一。专家指

出，艾灸并非人人适用，比如阴虚火旺体质的人，在艾灸后
可能会出现便秘、咽喉肿痛、头痛等上火症状。要在医生指
导下，根据个人体质情况给出艾灸方案，包括选穴、操作方
法、艾灸频次及时间等。

花粉过敏高峰期，预防是关键

清明前后，正值春季花粉过敏高峰期，许多患者出现眼
睛痒、打喷嚏等症状。对此，刘静表示，预防是关键，外出时
尽量佩戴口罩和护目镜，回家后及时使用生理盐水、海盐水
等清理鼻腔。

对于已经发生过敏的人群，刘静建议，除了可服用抗过
敏药物之外，还可以采用一些简单易行的方法来帮助缓解
过敏症状：

一是用热水蒸气熏蒸鼻部、眼睛，或用拧干的热毛巾热
敷鼻部、眼睛。熏蒸和热敷时要避免温度过高，防止烫伤局
部皮肤。

二是按揉迎香穴，迎香穴位于鼻翼旁的鼻唇沟里面，用
食指或中指适度用力按揉，以局部有酸胀感为宜；用拇指对
搓搓热后轻轻摩擦鼻背，注意不能过度用力搓伤鼻背皮肤。

三是用吹风机的热风吹大椎、风池、肺俞等穴位，注意
不能长时间只吹一个部位，以免烫伤。

关注心理健康，科学调节情绪

春季是情绪波动的高发期，不少人会感到焦虑、内耗、
抑郁、失眠等。北京大学第六医院主任医师黄薛冰指出，春
季情绪波动是比较常见的情况，一般每年三、四月份时，精
神专科就诊的患者会明显增加。

黄薛冰说，就中医理论而言，情绪主要由五脏中的肝来
主导，而春季肝的功能过强或不足，就会引发情绪躁动或低
落。现代的精神医学则认为，春季光照时间增强，人们的生
物钟面临一个再适应过程，在这个适应过程中可能出现神
经递质分泌紊乱，进而出现情绪上的变化。

如何调节春季情绪波动？黄薛冰建议，首先，要保持规
律的作息，保证充足的睡眠。其次，适当增加户外运动。运
动有助于释放过于充足的精力及较大压力，尤其是辅之以
多人互动交流，更有助于打开心扉，增强自信。如出现情绪
波动过于严重、情绪低落持续时间超过两周、情绪亢奋持续
时间超过一周等情况，要及时就医。

传染病预防不可少，加强认知与防护

春季是传染病的高发期，手足口病等传染病备受关注。
中国疾控中心免疫规划首席专家王华庆表示，手足口

病是由 20多种肠道病毒感染引起的一种常见传染病。主要
表现是早期发烧，后期有皮肤黏膜改变，包括皮肤出现红
点，有的伴有疱疹出现。手足口病的传播途径有多种，主要
通过接触传播、呼吸道飞沫传播以及消化道传播。

“各个年龄组的人均可患上手足口病，但 6 月龄到 5 岁
儿童是手足口病容易发生人群。”王华庆说，预防手足口病
要做到保持手卫生、开窗通风、在流行季节减少聚集、尽量
避免接触手足口病患儿、及时接种疫苗等。

新华社记者 李 恒 董瑞丰 （新华社北京4月 3日电）

清明时节防病养生 专家支招这样做
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▲4 月 3 日，江苏省扬州市江都区华君外国语学
校学生在江都革命烈士陵园向烈士献花。

◀4 月 3 日，银川市北塔中学学生在银川市烈士
陵园参加祭扫活动（无人机照片）。

▶4 月 3 日，参加徒步祭英烈活动的师生在翻越黄峁山（无人机照片）。
当日，宁夏固原二中和弘文中学 1600 多名师生凌晨 5 点从学校出发，徒步前往

位于彭阳县的任山河烈士陵园，祭奠长眠在那里的 391 名烈士，全程往返共 108 里。
六 盘 山 脚 下 的 固 原 市 是 革 命 老 区 ，“ 不 到 长 城 非 好 汉 ”的 革 命 精 神 就 诞 生 于

此。学生徒步百里祭英烈，不仅是在向英烈致敬，更能锻炼体能、磨炼意志，传承英
烈精神。这项活动两所中学至今已坚持了 30 年，成为初一和高一学生们的“青春
必修课”。

据了解，每年徒步活动开始前，学校都会利用课间加强学生体能训练，介绍任
山河战斗历史。在徒步过程中，交警、医护人员、救援人员、志愿者等为学生保驾护
航，途中还设有补给点和保障车辆。 新华社发

薪火相传祭英烈


