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以专业守护健康 用行动赋能发展
——太原康养集团纺织医院“送健康 进企业”健康巡诊活动纪实

“退休后整天在家待着，总觉得心慌、睡不
好，连出门买菜都提不起劲儿……”刚退休的张
阿姨说。对此，小店区平阳路街道平阳路社区卫
生服务中心副主任、中医科主任张月月提示，这
可能是身体和心理在“闹别扭”，她总结了 5个调
理小妙招帮助退休老人缓解不适。

子女晚归就胡思乱想、跟老伴儿一句话不对
劲就想发脾气，这在中医上叫“肝气郁结”，就像
水管被堵住了。小妙招：每天早晨起来对着窗户

“叹口气”（深深吸气再慢慢呼出），配合按揉肋骨
两侧的“胁肋部”（从腋下到腰部），每次 5分钟，
相当于给“情绪水管”松松堵。

吃不下饭，还总忘事儿，连刚说的话都记不
住。小妙招：用山药、红枣、小米熬粥当早餐，一
周喝 3次。

不爱动，整天坐着看电视，时间长了就觉得
胸闷、肩膀发紧，甚至手脚发麻。小妙招：每天晚
饭后在小区散步 20分钟，速度以“不喘粗气”为
宜。走的时候甩甩胳膊、踢踢腿，让气血像“小
河”一样流动起来，身体就不发紧了。

喜欢吃油炸糕、红烧肉等高油高盐食物，总
觉得头沉、嗓子里有痰，说话没力气。小妙招：
少吃肥肉、蛋糕等“油腻食物”，改吃冬瓜、萝卜
等“清淡菜”。每天让家人帮忙拍后背（从下往
上轻轻拍），每次 10 分钟，帮身体“排痰”，脑袋
就清爽了。

腰膝酸软、情绪低落。小妙招：每天吃一小
把黑芝麻（约一小勺）和 2颗核桃，磨成粉撒在粥
里或直接嚼着吃。黑芝麻和核桃是“天然补肾
果”，帮身体“存点能量”。

张月月提醒，老年人情绪调理就像“养花”，
需要耐心。如果心慌、失眠超过两周，或总想着

“活着没意思”，一定要及时去医院。家人也要多
陪老人聊天、散步，让他们退休后“有事干、有人
陪、心里暖”。

记者 周利芳

中医教您小妙招 缓解退休综合征

为深入贯彻落实“健康中国”战略，积极融入
太原市国资国企改革大局，太原康养集团纺织医
院于近期启动了“送健康 进企业”健康巡诊系
列活动。在为期数月的服务中，医院组建的专业
医疗团队携带先进设备，深入企业生产运营一
线，将健康服务直接送到职工身边，累计服务超
过 2000人次，赢得了广泛赞誉。

本次活动以“共筑健康防线，助力太原国企
改革”为主题，旨在为市属国有企业干部职工提
供坚实的健康保障，同时推动医院从传统“被动
医疗”向“主动健康”的服务模式转型。

医疗团队先后走进保障城市粮食安全的太
原储备粮集团、在传统制造业中担当重任的狮头
水泥厂、承载百年醇香的太原酒厂、为各类设备
提供核心动力的太原电机厂、守护城市安宁的太
原保安集团，以及肩负国有资产优化配置使命的
太原市国资运营集团等十余家单位，服务范围覆
盖城市经济运行的关键领域，展现出医院服务改
革、融入大局的担当与温度。

值得一提的是，此次活动绝非简单的“摆摊
设点”。在每一次入企服务前，医疗团队都进行了
充分的“前置研判”，主动与企业沟通，深入了解其
行业特性、员工作息规律及潜在高发性健康问
题。在水泥厂，团队重点关注粉尘岗位员工的呼
吸系统健康；在保安集团，则着重咨询因长期站
立、轮班值守带来的骨骼与睡眠问题。这种基于
行业特性的深度定制，使巡诊资源精准对接职工
最迫切的需求，实现了健康服务的“量身定制”。

在服务模式上，本次巡诊构建了“筛查—诊断—
咨询—干预—建档”五位一体的健康服务新体系，极
大拓展了传统医疗服务的范畴。多学科联合义诊成
为现场核心环节，内科、外科、口腔科、妇科、中医科
等资深医师坐诊，提供面对面的专业诊疗。在精准
化专项检测方面，除常规项目外，团队还结合企业
特点，引入肺功能初步筛查、中医体质辨识等特色
项目，为早期发现健康隐患提供了科学依据。

医护人员在现场不仅扮演检查员的角色，更
成为职工身边的健康顾问。他们结合问诊和检
测结果，为每位职工提供“一人一策”的个性化健
康指导，内容涵盖合理膳食、科学运动、心理调适
等方面，力求具体可行。此外，通过设置健康知
识展板和举办“颈椎病日常防护”“‘三高’饮食管
理”等主题的微型互动讲座，有效提升了职工的
健康素养与自救互救能力，营造了“人人关注健
康、人人参与健康”的良好氛围。

活动赢得了受访企业及干部职工的高度认
可。太原电机厂的一名员工感慨道：“医生直接
来到厂里，不耽误生产就能看病咨询，给出的建
议非常实用，这样的活动真是办到了我们心坎
上。”这种“上门服务、精准施策”的模式，不仅解
决了职工的实际健康问题，也显著提升了员工的
归属感和企业的凝聚力。

太原康养集团相关负责人表示，这不仅是医
院履行社会责任、服务城市发展的具体实践，更
是赋能国资国企改革的重要举措。他指出：“通
过‘送健康 进企业’健康巡诊系列活动，我们直
接服务于企业最核心的人力资源，致力于将健康
隐患消除于未然。这不仅能降低职工的健康风
险，提升人力资本质量，更能为企业的稳定运营
和高质量发展注入最基础的‘健康活力’，是从健
康层面为改革‘保驾护航’。”

据悉，下一步，太原康养集团将持续深化这
一品牌活动：在服务范围上，将从市属国企拓展
至区属国企及优质民营企业；在服务内涵上，将
更加注重“防、治、管”有机结合，引入更先进的移
动检测设备，开发更具针对性的健康管理套餐，
为企业职工提供全生命周期的健康服务，积极
为太原市国企的高质量改革征程筑牢健康基
石，也为“健康太原”的宏伟蓝图贡献坚实的康
养力量。 记者 张慧
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