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防跌倒“运动处方”，每天 10 分钟就够了

坐站练习：增强大腿肌群，臀部肌群和核心肌群的
力量与协调性。每日2-3组，每组10-15次。

一字站立：改善站立平衡能力。每日 2-3 组，每组
10-15次。

提踵：锻炼小腿肌群，提升下肢力量和平衡能力。
每日2-3组，每组10-15次。

脚趾抓握：增强足部肌肉力量，提升足弓稳定性，改
善平衡能力。每日2-3组，每组10-15次。

单脚站立：提高平衡和协调能力，加强下肢与平衡
力量。每日2-3组，每组10-15次。

小贴士

▶▶▶心理健康是健康的重要组成部分，关乎千家万户的幸福安宁。作为我市唯一一家国家三级精

神专科医疗机构，近年来，乐山市精神卫生中心坚守“强专科、精综合”发展理念，创新打造“1233”社会心

理服务模式，构建“一院三区”协同发展布局，全方位、全周期守护群众心理健康，持续助力健康乐山建设。

守护心理健康，既要扩大服务覆盖面，更要锤炼核
心诊疗硬实力。近年来，市精神卫生中心锚定“强专
科、精综合”发展战略，深耕专科建设、激活科研动能、
壮大人才队伍，全力打造“省内一流、行业领先”的精神
病专科医院。

今年 4 月，市精神卫生中心获批“全国睡眠障碍筛查
项目筛查单位”，标志着该中心“睡眠医学科”的学科建
设与诊疗能力再上新台阶；2025 年 5 月，该院“精神科”
获批 2025 年“四川省临床重点专科建设项目”，实现全
市精神卫生领域省级临床重点专科“零突破”；2024 年 5
月，乐山市印象初院士工作站、市精神卫生中心“昆虫疗
愈研发基地”合作协议签署，填补了国内精神卫生领域
昆虫疗愈科研与临床应用空白……

此外，市精神卫生中心持续引进精神医学、心理
学、康复治疗、护理学等多学科专业人才；持续加大科
研投入，近五年承担省厅级科研课题 8 项、市局级 11
项，发表中文核心期刊论文 4 篇、各类学术及科普文章
100 余篇，近期更是成功发表首篇 SCI 论文，实现临床
科研领域重大突破。随着多项新技术、新疗法应用于
临床，市精神卫生中心诊疗水平不断提升，临床心理
科、护理学获评 2 个市级重点学科；多学科联合诊疗

（MDT）模式，打破科室、专业壁垒，大幅提升疑难病例
诊疗准确率与治疗效果。
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——市精神卫生中心全力守护群众心理健康
■ 记者 严俊铭

本报讯 （记者 戴余乐）上课走
神、写作业拖拉、成绩迟迟没有起
色……这是因为孩子“不认真”“太
懒惰”吗？6 月 16 日，乐山市人民医
院高新院区儿科学习能力提升门
诊正式开诊，医生将从医学角度帮
助家长和孩子解决学习上的困扰。

“在门诊中，我们经常遇到智
力正常，却在听、说、读、写、计算等
方面明显落后于同龄人的孩子。”
市人民医院高新院区儿科学习能
力提升门诊医生陈思思介绍，他们
并非笨，也不是偷懒，而是大脑处
理信息的功能区发育稍慢，就像脑

细胞在搜集和处理信息时需要“绕
远路”或是存在“小故障”，导致想
学却学不进去。

那么，学习能力提升门诊能够
提供哪些帮助，什么情况需要就医
咨询呢？

陈思思表示，学习能力提升门
诊是针对神经发育问题的专业干
预，主要帮助存在注意缺陷多动障
碍、阅读障碍、书写障碍、数学障碍
等情况的孩子，以及智力正常但成
绩与能力严重不匹配、排除环境与
教学因素仍无法提升的学生。家长
如何判断孩子是否属于这些情况

呢？比如：上课总走神、写作业磨蹭
到半夜、分不清“b”和“d”、写字像
画符、应用题读三遍也不懂……这
些表现如果持续半年以上，家长就
需要引起重视了。

学习困难不是孩子的错，也不
是家长教育失败。陈思思提醒，早
筛查、早干预，用科学方式帮孩子
大脑“打通通路”，才能让这些“小
迷糊”发挥出自身潜力。

据了解，市人民医院高新院
区儿科学习能力提升门诊开诊时
间 为 ：6 月 16 日 起 每 周 二、周 四
13：00 至 16：30。

创新“1233” 模式    织密全域心灵守护网

“前些年看病、拿药要跑夹江，自从市精神卫生中心
市中区院区开诊后，随时可以和医生面对面沟通，我母
亲的焦虑症控制得越来越好，精神明显更好。”日前，记
者在市精神卫生中心市中区院区遇到带母亲看病的市
民王女士，她对市中区院区赞不绝口。

为补齐精神卫生服务区域分布不均短板，2024 年 3
月 29 日，市精神卫生中心市中区院区正式开诊，奠定了
该中心“一院三区、错位布局、功能互补、全域覆盖”的
协同发展新格局。

市精神卫生中心夹江县城北院区、城南院区作为
综合诊疗与住院康复核心主阵地，重点承接各类重性
精神疾病、疑难精神障碍患者的急性期救治、系统化
治 疗、长 期 康 复 养 护 ；市 中 区 院 区 立 足 人 口 密 集、服
务人群多元、心理需求多样的特点，精准对接全年龄
段、各 行 业 群 众 心 理 健 康 需 求 ，重 点 打 造“ 快 速 抗 抑
郁”“睡眠医学”“儿童青少年心理”三大特色中心，针
对性解决失眠、抑郁、青少年心理障碍等高频心理问
题。

三大院区互联互通、资源共享，实现专家、技术、服
务一体化联动，将服务半径从夹江县延伸至乐山全域及
周边地区，大幅提升医疗资源的可得性与公平性，让更
多群众在家门口就能享受高品质、专业化的心理健康诊
疗服务。

孩子沉迷手机怎么办？失眠焦虑
如何调理？去年 8 月，市精神卫生中心
推出的心理健康专题科普直播走红，
医生用通俗语言拆解心理难题，让家
长直呼“比刷短视频更有意义”。而这
场 直 播 的 出 圈 ，正 是 该 中 心 创 新

“1233”社 会 心 理 服 务 模 式 的 生 动 缩
影。

为实现心理健康服务全覆盖，市
精神卫生中心创新打造“1233”社会心
理服务模式，编织了一张乐山人“触手
可及”的心灵守护网。其中，“1”是以
守护全市人民身心健康为核心目标；

“2”是 坚 持“ 线 上 + 线 下 ”双 驱 动 ；

“33”则是线上、线下的三大服务抓手，
打造全方位、多层次、专业化心理服务
网络。

线上三大服务抓手，打造“指尖服
务站”：“海棠心悦” APP 集心理测评、
咨询预约等功能，累计服务群众 30 万
人次；“职工心课堂”电台节目，让心理
知识“声”入人心；12356 心理援助热线
24 小时值守，受理咨询 3000 余人次，
及时化解情绪危机。

线下三大服务抓手，织密“身边防护
网”：“海棠心悦·健心行动”公益巡讲走
进学校、社区、企业，开展 326 场科普活
动，服务群众3.5万人次；院内“快速抗抑

郁中心”，为患者提供高效诊疗服务；构
建“医－校－家－社”四方协同模式，选
派 22 名专业人才担任 37 所学校心理健
康副校长，形成闭环服务链。

此外，市精神卫生中心还深入各
县（市、区），累计培训基层心理辅导
员 1000 名，筑牢基层心理健康防线；
成立“乐山市机关干部心理健康服务
中 心 ”“ 乐 山 市 职 工 心 理 健 康 指 导 中
心”，构建起“市－县－基层”三级服
务网络……如今，在“1233”模式下，我
市心理健康服务已从专业机构延伸至
各 生 活 场 景 ，累 计 服 务 群 众 60 万 人
次，实现“群众有需求、服务有回应”。

除了坚持运动，居家环境的适老化改造同样至关重
要。乐山疾控提醒，超过半数的老年人跌倒发生在家中，
尤其是卫生间、卧室和厨房。

市民可以通过以下“小投入”实现“大安全”：首先，在
卫生间、淋浴区铺设防滑地砖或防滑垫，保持地面干燥；
及时清除过道上的电线、小地毯、杂物等绊脚物；马桶旁、
淋浴区、走廊两侧加装稳固的扶手，便于老年人起身或行
走时借力；夜间常设小夜灯，开关按钮最好带有荧光标
识，方便老人起夜时看清路面；避免老年人爬高取物或弯
腰过猛，常用药品、水杯、电话等放在随手可及的位置。

此外，老年人还应注意合理用药，尤其是降压药、降糖
药、安眠药和抗过敏药。建议定期复核用药方案，并做到

“慢起、慢坐、慢转身”，睡醒后在床边坐半分钟再站起，站
定后再迈步。
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今年 6 月 8 日至 14 日，是全国老年人跌倒预

防宣传周。乐山市疾病预防控制中心呼吁广大

老年朋友及家属高度重视跌倒预防，通过科学运

动与环境改造，最大限度降低跌倒风险，做自己

健康的“守门人”。

跌倒看似事小，对老年人的健康威胁却极大。据了
解，我国每年有超过 4000 万老年人至少发生一次跌倒，
跌倒是 65 岁及以上人群因伤致死的首位原因。

“很多老年人因为怕摔而不敢活动，结果肌肉萎缩得更
快，平衡能力更差，反而更容易跌倒。”乐山疾控专家表示，科
学合理的运动能显著增强肌力、改善平衡、提升反应速度，是
预防跌倒最主动、最经济、最有效的手段。推荐老年人日常
可优先选择太极拳、八段锦、五禽戏等传统健身项目，这类运
动动作缓慢、重心转换多，对平衡能力和下肢力量训练效果
突出。

但需要注意的是，运动要遵循“安全第一、量力而行、
循序渐进”的原则。锻炼前做 3-5 分钟热身（如原地踏
步、转腕转踝），运动时穿防滑合脚的运动鞋，避免在湿滑
或不平地面活动；运动中如出现胸痛、头晕、呼吸困难，应
立即停止；有严重高血压、不稳定性心绞痛或急性骨关节
损伤的老年人，需在医生评估后选择合适的运动方案。

科学运动是防跌倒的“第一处方”

居家改造与小细节守护大安全
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构建“一院三区”布局   破解群众就医难题

深耕高质量发展   书写精神卫生新篇章

本报讯 （记者 戴余乐）6 月 12 日，市中区人民
医院组织消化内科医护团队，走进市中区通江街
道王河社区，开展健康科普讲座与公益义诊服务，
将专业医疗服务送到居民“家门口”。

活动现场，市中区人民医院消化内科主任张克
丽结合中老年群体生理特点与常见肠胃疾病、消
化类慢性病发病现状，用通俗易懂的语言和真实
典型案例，围绕消化系统疾病预防、日常饮食调
理、合理用药、术后养护、肠胃不适应急处理等内
容进行细致讲解，并为居民纠正日常养生误区，传
授科学健康的生活方式。

讲座结束后，医护团队随即开展“一对一”健康
咨询服务。医护人员认真询问居民既往病史与用
药情况，针对性提出诊疗建议、饮食指导和康复护
理方案；并向居民发放健康宣传资料，普及疾病防
治知识，引导大家树立“早预防、早发现、早治疗”健
康理念。

“医生讲得很清楚，还专门针对我的情况给了
饮食建议，感觉特别贴心。”居民李阿姨对当天的
活动赞不绝口。
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本报讯 （记者 戴余乐 文/图）“血管震颤
比上次弱了一点，做个超声看看。”6 月 10
日，在乐山友谊医院 MDT（多学科协作）血
管通路管理门诊，多学科专家全面评估血液
透析患者通路状态，并根据其个体情况制定
诊疗方案。“以前都是通路出了问题才来医
院，有时候情况已经很严重了。现在有了这
个门诊，定期过来检查，心里踏实多了。”走
出诊室，患者笑着说。

记者了解到，血管通路是血液透析治疗
的必备条件，被誉为血液透析患者的“生命
线”。然而，通路狭窄、血栓、感染等并发症
往往悄然发生，一旦发现不及时，可能导致
透析中断、紧急手术甚至住院。为改变“被
动处理并发症”的局面，今年 6 月，乐山友谊
医院血透科联合肾病内科、超声科、外科、手
足血管显微外科，推出了 MDT 血管通路管
理门诊，由多学科专家为血透患者提供“物
理检查+精准扫描+联合解读”，帮助其早期
发现狭窄、血栓、血流量不足等隐患。同时，

该门诊还会为患者建档随访、制定个体化穿
刺规划和居家护理方案，实现从术前评估到
术后随访的全周期管理。门诊开诊以来，已
为无数患者解决了“通路”难题。

“所有维持性血液透析患者都是门诊的
服务对象。”乐山友谊医院党支部书记何柳
介绍，尤其是新建内瘘者，或出现血管震颤
减弱、透析流量不足、局部红肿疼痛等预警
信号，以及曾有并发症史的患者，更需要及
时就医。同时，建议透析患者每 3-6 个月进
行一次通路超声筛查，以便早发现、早治疗。

“血管通路的安全与顺畅，直接关系到治疗
的顺利与否。我们希望通过这个门诊，将潜
在问题化解在起始阶段，帮助患者更稳妥、
更安心地走好治疗之路。”何柳说。

据了解，MDT 血管通路管理门诊每周
坐诊时间为星期一至星期三其中一天，为方
便患者就诊，乐山友谊医院每周会提前在医
院公众号上发布门诊时间安排，有需求的患
者可关注医院公众号及时了解坐诊情况。

市人民医院高新院区儿科学习能力提升门诊正式开诊

孩子学不进去，可能是大脑存在“小故障”科
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疾控大讲堂

本报讯 （记者 戴余乐）近日，乐山市人民医院
高新院区美容整形烧伤科收到了一封感谢信。患
者用质朴的文字，诉说了住院期间的经历，并点赞
医护人员精湛的诊疗技术与暖心细致的服务，字
里行间满是感激之情。

据了解，该患者因突发严重糖尿病，并伴有后
颈严重化脓性感染入院。突如其来的症状，让从
未经历过住院治疗的患者恐慌又焦虑。入院之
初，他不仅要忍受身体的痛苦，更因担心病情、害
怕手术而情绪低落。

市人民医院高新院区美容整形烧伤科团队精
准研判，结合糖尿病与颈部化脓感染的实际情况，
为患者量身制定了专业、稳妥的个体化治疗方案。
同时，每日按时查房，密切追踪患者血糖、伤口恢
复等各项指标变化，为其细致讲解诊疗流程与病
情进展。医生耐心开导、暖心鼓励，一点点帮助患
者卸下心理包袱，树立了康复信心；护理团队全程
提供细致、个体化的护理服务，昼夜随叫随应，用
温暖与细心守护患者。

经过一个多月的精心治疗与悉心照护，患者顺
利康复出院，他在感谢信中写道：“你们用精湛的
医术治好我的病痛，用温暖的态度治愈我的内心，
让我和我的家人都无比感动。”

“这封感谢信，既是荣誉，更是鞭策。”市人民
医院高新院区美容整形烧伤科相关负责人表示，
科室将继续以实际行动践行“敬佑生命、救死扶
伤、甘于奉献、大爱无疆”的职业精神，以过硬的技
术、暖心的服务守护群众身体健康，用实际行动传
递医疗温度。

市人民医院美容整形烧伤科收到患者感谢信

“你们治好了我的病，
也温暖了我的心”
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市中区人民医院

将专业医疗服务
送到群众“家门口”
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