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本报桑日电（记者 孙开远 通讯员

白玛曲珍）近日，山南市桑日县慢性病

管理中心（示范点）揭牌启用，当地群

众在“家门口”就能享受高效、精准的

慢性病健康服务。

为破解基层慢病管理资源分散、

服务不系统等难题，该中心整合专家

坐诊、健康指导、自测培训、科普宣传

等 多 项 功 能 ，重 点 聚 焦 高 血 压 、糖 尿

病、精神疾病患者及 65 岁以上老年人

等群体，切实解决群众“看病远、咨询

难”的实际问题。据介绍，中心每月设

3 天专家联合坐诊日，由桑日县中心医

院与藏医院专家共同提供诊疗和用药

指导，同步配套“健康小屋”，为老年人

开展血压、血糖等健康指标一对一自

测教学，助力居民实现“小病家中测，

健康早知晓”。同时，结合当地饮食文

化，推广健康膳食知识，引导群众科学

调整饮食结构。

围绕重点慢性病，该中心将持续

完善“预防—诊疗—康复”全流程服务

机制，通过细化管理路径、规范服务标

准，打造可在全县复制推广的慢病管

理模式，进一步整合优质医疗资源、优

化健康服务方式。

相关负责人介绍说，桑日县还将

逐 步 扩 大 慢 性 病 规 范 化 管 理 覆 盖 范

围，推动全县慢性病防治体系整体优

化升级。

清晨，甜茶的香气漫出“卓玛茶馆”

的门窗。32 岁的贡扎提着茶壶，穿梭于

茶桌间，脊背挺得像窗外的白杨，给客

人添茶时，手臂舒展利落。鲜有人知

道，这挺拔的身影背后，藏着让她连抬

头都要咬牙忍痛的煎熬，更藏着一段跨

越 4000公里的生命救助。

故事要从几年前说起，山南市曲松

县民政和退役军人事务局（残联）的工

作人员注意到贡扎和嘎玛卓嘎，两个总

低着头走路的姑娘，双肩一高一低，脊

柱偏移，稍走远点就会扶着腰喘气。原

来，两人从小被腰背疼痛困扰。4 月的

曲松河谷，春风里带着温暖的气息，残

联的越野车载着忐忑的两人驶向山南

市人民医院，这是她们第一次系统地检

查脊柱的病情。

做 CT 前，嘎玛卓嘎攥着衣角，声音

颤颤地问陪诊工作人员：“阿佳，做这个

检测会不会很疼？”影像结果很快就出来

了：两人的脊柱侧弯角度均超过了 40%。

“必须尽快到区外大医院手术，再

拖，就会压迫心肺，连正常呼吸都会受影

响。”医生的话使贡扎的眼神充满了担

忧，嘎玛卓嘎则更沉默了。在来到山南

市之前，他们两家人原本就很少走出曲

松县的大山。且不说治疗费用、区外路

途遥远，人地两生也使这两家人犯了难。

嘎玛卓嘎是个内秀的姑娘，她攒着

钱想跟邻居学裁缝，可脊柱变形使她连

低头剪布料都成了奢望。看着沉默的

两家人，陪诊工作人员悄悄走出诊室，

拨通了山南市残联的电话，辗转联系上

了专注脊柱健康的北京海鹰脊柱健康

公益基金会。

三天后，喜讯传来。

基金会工作人员在电话里说：“所

有手术费、器材费、往返路费我们都承

担，可以安排去位于湖南长沙的中南

大学湘雅三医院，那里有全国顶尖的

脊柱矫形团队。”挂了电话，工作人员

跑 到 贡 扎 家 时 ，她 正 帮 母 亲 晒 奶 渣 。

听到能做手术的消息，贡扎突然捂住

脸哭了：“如果能穿上合身的藏装，受

多大的罪都值了。”

5 月，高原草长莺飞的时节，贡扎和

嘎玛卓嘎在志愿者的护送下，第一次坐

上了飞机。5 月，长沙已是初夏，飞机落

地时，中南大学湘雅三医院的邓幼文主

任团队早已派人举着牌子等候。他们

提前调阅了两人的影像资料，连 3D 打

印的脊柱模型都准备好了。

“别紧张，我们会根据模型制定最

安全的治疗方案。”邓主任的话，让两个

姑娘紧绷的肩膀松了下来。

手术前一晚，贡扎摸着医生送来的

术后支具，突然问陪护志愿者：“等我好

了，能像村里的阿佳们一样跳锅庄吗？”

志愿者刚点了点头，她的眼泪就落了下

来：“我从来不敢穿合身的藏装，总怕别

人看到我的后背。”

历时 5个小时的手术在显微镜下展

开。医生们小心翼翼地调整矫正棒角

度，每一次操作都要注意避开神经和大

血管。当贡扎从麻醉中醒来，第一反应

就是从陪护志愿者的脸上寻找手术是

否成功的答案。当看到对方肯定地点

头时，她声音发颤：“真……真的直了！”

康复期里，贡扎每天咬着牙做牵引

训练，汗水浸湿了病号服才停歇。贡扎

心里总想着，等好了要开一家小茶馆。

另一边的嘎玛卓嘎也在医护人员的鼓

励下，开始练习挺直脊背写字，一笔一

画临摹藏文字母，像是在重新书写自己

的人生。

术后 3个月，两人回到了曲松。

刚到家时，贡扎还需要戴着支具适

应，但她每天都对着镜子练习抬头、挺

胸。今年秋天，在残联的帮忙协调下，

“卓玛茶馆”的牌子终于挂了起来。开

业那天，嘎玛卓嘎送来一幅自己绣的吉

祥图案，笑着说：“等我学会裁缝，给你

做件新藏装。”

如今的茶馆里，贡扎总能听到熟人

说：“贡扎现在笑起来格外亮堂！”茶馆

的墙上挂了张照片，那是术后贡扎第一

次穿新藏装的样子，脊背笔直如松，身

后是湘雅三医院的玉兰树。

近段时间以来，曲松县民政和退役

军 人 事 务 局（残 联）派 专 人 定 期 来 探

望。每次，贡扎都会泡上最热乎的甜

茶，看着窗外那一排笔直的白杨感慨

道：“要是没有他们的帮助，我这辈子都

抬不起头。”

壶里的甜茶还在咕嘟冒泡，香气裹

着贡扎的笑声飘出窗外。她抬头望向

远处的群山，阳光洒在背上，挺直的脊

梁在地上投下稳稳的影子。这道影子

里，藏着跨越山海的温暖。

本报拉萨讯（记者 赵越）为进一步

贯彻落实国家关于家庭医生签约服务

高质量发展的指导精神，根据《国家卫

生健康委办公厅关于推进家庭医生签

约服务高质量发展的指导意见》及《拉

萨市“十五五”规划》的相关要求，近

日，拉萨市举办拉萨市家庭医生签约

服务能力提升培训班。

培训旨在破解基层医疗“签而难

约”的困境，进一步提升家庭医生签约

服务质量，提高家庭医生的专业水平

与服务能力，来自拉萨市各基层医疗

服务机构的 100 余名基层医疗机构医

务人员及骨干参加了培训。

据了解，培训紧扣基层实际需求，

内容丰富全面、实用性强，涵盖新形势

下家庭医生签约服务规范，老年多病

共存的综合管理，基层高血压、高尿酸

血症及糖尿病的规范化管理，常见儿

科疾病、常见精神疾病的识别及处理，

慢性高原性肺高压的诊治、重症的早

期识别及处理，以及如何减少基层医

疗机构肺栓的漏诊及误诊等内容。

培训让学员们对家庭医生签约服

务有了更全面、深入的认识，提升了他

们的专业知识与技能水平。学员们纷

纷表示，此次培训“干货”满满，既有前

沿理论引领，又有贴近实战的案例分

析，针对性、实用性强。结业后，要将

所学知识运用到实际工作中，不断提

高服务水平，努力为居民提供更加优

质、便捷、高效的家庭医生签约服务。

三地协力救助曲松县两位脊柱侧弯患者—

挺直脊背 抬头做人
本报记者 孙开远

山南市桑日县慢性病管理中心揭牌

拉萨市举办家庭医生签约服务能力提升培训班

为应对冬季用电负荷高峰，近日，国网察隅县供电公司首次自主完成上、下察隅变电站主变

压器增容改造工作。此次改造将上察隅变电站主变容量提升至 4000KVA，下察隅变电站提升至

8000KVA，显著增强了区域电网供电能力，为“迎峰度冬”期间电力稳定供应奠定了坚实基础。

上图：国网察隅县供电公司工作人员正在对变压器进行试验调试。

左图：国网察隅县供电公司工作人员正在对变压器进行改造施工。
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长途出行或久坐后，若出现单侧

腿部肿胀、疼痛、皮肤发热，可别简单

当成是累着了。这可能是腿部静脉血

栓的“报警信号”。血栓一旦脱落，可

能引发致命的肺栓塞。

针对这种情况，教您“三步自查法”，

帮您快速初步判断风险，科学应对。

血栓信号：为何单腿肿
痛要警惕？

腿 部 静 脉 负 责 将 血 液“ 泵 ”回 心

脏。当血液流动不畅形成血栓时，就

会堵塞血管，导致血液淤积，从而引发

单侧腿部肿胀、疼痛和局部发热。新

近做过手术、有长途旅行史、或患有高

血压、糖尿病的人群尤其需要警惕。

“三步自查法”：快速识
别风险

第一步：对比看肿胀（不对称性是

关键）

静脉血栓通常只影响一侧腿部。

自查方法：坐或站直，放松双腿。

重点观察脚踝、小腿肚的粗细和紧绷

度 。 用 软 尺 测 量 两 侧 小 腿 最 粗 处 周

长，或用手触摸感受。如果穿鞋、穿袜

子感觉一侧特别紧，也要注意。

判断要点：左右腿同一部位周长

相差超过 1 厘米，或肉眼能明显看出不

对称，则风险较高。

第二步：按压测疼痛（寻找固定压

痛点）

血栓引起的疼痛有特定位置，与

肌肉酸痛不同。

自查方法：坐着将腿伸直，用手指

指腹轻轻按压小腿肚中央、后方及内

侧静脉走向的区域。

判断要点：如果出现固定的、针刺

或胀痛感，甚至能摸到像“硬条索”一

样的血管，风险极高。若是整个小腿

弥漫性酸痛，活动后减轻，则可能是肌

肉疲劳。

第三步：触摸感温度（感知局部发热）

血栓会引发局部炎症反应，导致

皮温升高。

自查方法：用手背同时触摸两侧

小腿相同部位，感受温度差异。

判断要点：如果肿痛侧的皮肤明

显比另一侧和身体其他部位更热，甚

至伴有发红，则需要高度警惕。

自查之后：科学应对三
步走

根据自查结果，请这样处理：

1.高风险（三项全中）：立即就医！

立即停止活动，避免按摩和剧烈

走动，以防血栓脱落。

平躺休息，将患肢抬高，略高于心

脏水平。

尽快呼叫急救或前往医院，进行

血管超声等专业检查。

2.中风险（仅1-2项异常）：密切观察。

减少久坐久站，每 1 至 2 小时活动

一下。

观察症状变化，若一两天内无缓

解或加重，应及时就医。

3.低风险（无异常）：重在预防。

避免长时间保持同一姿势，多喝

水，穿宽松衣物。

高危人群需遵医嘱，控制好基础病。

注意区分：别和这些情
况搞混

肌肉劳损：疼痛与活动相关，休息

后减轻，通常不伴发热。

蚊虫叮咬或皮肤感染：红肿范围

小，中心常有叮咬痕迹或破损。

健康无小事。学会这三招简单的

自查方法，能帮助您在关键时刻识别风

险，及时采取措施。尤其对于高危人

群，科学警惕和预防是守护血管健康的

关键。 （作者单位：林芝市人民医院）

腿肿腿疼别大意！三招自查防血栓
詹景敏

本报拉萨讯（记者 汪纯）为提升广

大干部职工及驻村干部的健康素养与

应急处置能力，近日，那曲市巴青县委

组 织 部 与 巴 青 县 委 党 校 通 过 知 识 赋

能、技能培训，联合举办巴青县干部职

工身心健康知识讲座。

那曲市卫健委直属单位市中心血

站派驻巴青县玛如乡岗庆达村第一书

记贺波受邀授课。讲座紧紧围绕基层

干部职工长期面临的高强度工作、高

原环境压力、高原心理压力及突发健

康风险处置“四大核心”模块展开。巴

青县各乡镇、县直各单位、驻村工作队

260余人参加。

此次健康讲座反响热烈，成效显

著，干部职工健康知识普及率有所提

升、健康意识得以转变、组织关心关怀

落到实处。

那曲市巴青县举办干部职工身心健康知识讲座

近年来，拉萨市墨竹工卡县将农村

供水保障工作摆在民生改善的突出位

置，严格对标中央乡村振兴战略部署及

自治区、拉萨市相关工作要求，凝心聚

力推进农村饮水安全改造工程，成功实

现从“有水喝”到“喝好水”的跨越式提

升，让清澈甘甜的自来水浸润乡野大

地，切实把党和政府的温暖送到了群众

心坎上。

“现在，家里的自来水又干净、水压

又足，再也不用愁水压小、突然断水的

问题了！”扎西岗乡扎西岗村村民扎西

顿珠拧开自家水龙头，看着汩汩流淌的

清水，脸上洋溢着幸福的笑容。他口中

的便利，得益于墨竹工卡县水利局精心

实施的农村饮水安全改造工程。该工

程于 2025 年 3 月正式开工，10 月顺利通

过验收，总投资达 2000 万元，工程覆盖

扎西岗村 5 个村民小组，并惠及周边党

政 机 关 、商 户 、学 校 等 ，解 决 了 403 户

2794 名群众的安全饮水问题，同时满足

约 4866头牲畜的饮水需求，工程设计日

供水规模达 711.26 立方米，彻底终结了

该区域季节性缺水、居民及牲畜吃水难

的历史。

在 门 巴 乡 仁 多 岗 村 供 水 工 程 现

场，净水厂里的一体化设备平稳运转，

崭新的 PE 管道沿着村道蜿蜒延伸，直

通每家每户，整齐排列在村口的防冻

取水点格外醒目。“以前，用水太愁人，

说停就停，下雨天洪水还会导致水里

混着泥沙……”村民曲央拧开厨房水

龙头，清澈的水流哗哗涌出，她一边冲

洗碗筷一边笑着说，“现在做饭、喂牛

随时都有干净的水，再也不用为用水

犯难了！”据介绍，该工程覆盖仁多岗

村 4 个村民小组，惠及 2878 名群众、约

3260 头 牦 牛 ，日 供 水 规 模 达 532.46 立

方米。项目构建了完善的全链条供水

网络，包含 1 座取水口、1 座净水厂，敷

设 PE 管道 23190 米，并配套建设 14 座

闸阀井、366 座防冻取水点等设施，目

前，已完成全部工程量，正处于全面通

水调试阶段，即将正式投入使用。

高海拔地区水源保障不稳定和冬

季严寒防冻难度大，是工程施工面临的

两大核心难题。为此，墨竹工卡县组织

专业技术团队攻坚克难，通过优化施工

方案、采用先进技术工艺，成功破解了

这两大难题。据了解，2025 年，墨竹工

卡县精准施策，实施安全饮水提升改造

及维修养护工程 15处，覆盖 7个乡 20个

村组，进一步保障了超过 11700 人的饮

水安全；同步实施集中供水工程 2 处，

有效解决了 6000 余人枯水季节水量不

足的问题。

为 确 保 饮 水 工 程“ 建 得 成 、管 得

久、用得好”，墨竹工卡县不断健全长

效管护机制，建立了“三个责任”统筹

推进、“三项制度”严格落实、“县域统

管”全面覆盖的工作体系，同步完善县

域统管和专业化管护模式。通过政府

采购确定专业水质检测公司，定期对

供水水质开展全方位检测，确保群众

喝上“放心水”；管网埋设过程中充分

考虑高海拔地区冬季地冻特点，将所

有管线埋设于地冻线以下，有效避免

管道冻裂；厂区配备柴油发电机，全力

应对突发停电情况，保障供水不间断；

后期运维实行 24 小时人员值守制度，

全方位保障水源地、净化过滤系统、消

毒系统正常运行。目前，墨竹工卡县

已建成各类供水工程，形成了全域覆

盖的供水网络，农村自来水普及率达

到 98%，为群众生活和乡村发展提供了

坚实可靠的供水保障。

水通民心顺，水兴百业旺。农村饮

水安全改造工程的扎实推进，不仅大幅

改善了群众的生活条件，更激活了乡村

发展的内生动力。

墨竹工卡县农村饮水安全改造工程—

确保群众不仅“有水喝”更能“喝好水”
文/图 本报记者 格桑伦珠

墨竹工卡县门巴乡仁多岗村村民曲央在自家院子里用自来水清洗厨具。


