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“半个多月的‘规培’让我受益匪浅，专
家医师的面对面指导、丰富的临床实践操作
机会、同行之间的相互切磋交流等都在一定
程度上提升了我的业务水平。我会把握这
次难得的学习机会，学成归来后更好地服务
永康。”

吕庚是我市瑞金医院的眼科医师，9月
1 日，他按照医院的安排来到金华市中医医
院，开始了为期三年的“规培”之旅。

这也意味着，永康民营医院开启了住院
医师规范化培训之路。永康瑞金医院的这
一举措，走在了浙江民营医院的前列，对于
专业型医疗人才的培养，提升永康当地的医
疗服务水平有着深远的意义。

“住院医师规范培训”，简称“规培”，即医
学生在结束 5 年医学类专业本科教育之后，
再进行 3 年的住院医师规范化培训，对培训
临床高层次医师，提高医疗质量极为重要。

“前两年是全科轮转，第三年再到眼科
病房和门诊学习。”吕庚说，在大医院进行

‘规培’，令他的专业知识面得到了有效的拓
宽。而国家政策内的补贴和原医院对“规
培”人员的工资保留等优待也令他能够专心
在外学习。

据了解，一直以来，永康瑞金医院十分
注重医疗队伍建设，着力打造一支专业素质
过硬，医德医风高尚的医疗服务团队为永康
百姓的生命健康“保驾护航”。该院院长潘
梨儿认为，医少患多在相当长的一段时间是
困扰各医院的主要难题，除了面向全国各地
乃至世界范围将名医“引进来”之外，将青年
医师“送出去”学习培养，也是解决这一难题
的有效途径。

“医学人才培养对质量有极高的追求，
可以说质量就是医学教育的‘生命线’。希
望通过各类有益的医学培训，提高我院临床
一线的业务水平，更好地服务于病人。”

潘梨儿说，接下来，
“瑞金”会继续将医师尤
其 是 青 年 医 师“ 送 出
去”，围绕“办一家老百
姓看得起病，看得好病”
宗旨，强化推进医疗服
务质量再提升，以人为
本、行医为民！

27 日，由市老年人体育协会举
办的“‘哈德利杯’永康市2017年老年
人乒乓球赛”在永康市体育中心乒乓
球训练馆开赛。近100名参赛选手参
加比赛。

比赛分为男子团体、女子团体，
男子单打、女子单打几个项目。团体
赛为分组循环，一个小组五个人，每人
轮流打比赛，最后得分最高的两位可
直接进入决赛。男女单打实行淘汰
制，五局三胜。

据了解，老年人乒乓球赛已经在
我市连续举办十年，所有的参赛队员
都来自我市范围内的老年乒乓球爱好
者，这个赛事也已经成为他们的固定
节日。参赛运动员均以镇、街道为单
位进行组队，男选手年龄在56虚岁以
上，女选手在51虚岁以上。

已经坚持打几十年乒乓球的运
动员代表沈振秋说，他自 2014 年开
始，每年都会参加比赛，打乒乓球已经
成为他的一种生活习惯，他认为坚持
打乒乓球不仅能够锻炼身体，还能寻
找一些志同道合的朋友。现在的他退
休在家教小辈们打乒乓球。

永康市老年体协乒乓球专委会
负责人黄易生表示，此类比赛能够增
加老人之间的友谊，给他们带来快乐，
还能提高人的身体素质。同时也能提
高大家的乒乓球水平。

乒乓好手
以球会友
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将年轻医师
“送出去”

瑞金医院积极开展
住院医师规范化培训

□见习记者 潘燕佳

十一期间 昼夜温差大
记者从市气象局了解到 10 月 1 日的最高气温在

34℃到35℃之间，2日到4日会有一个降水过程，之后
又将迎来晴朗的好天气。而在十一期间，昼夜温差较
大，食用保存不当或油腻的食物，都会引起身体不适。

今年中秋、国庆假期相遇，遇上亲戚朋友聚会，许
多人难免会多喝几杯。但饮酒过度，易造成急性胃炎
或者急性胃粘膜病变。所以，在聚餐时，避免过度饮
酒、劝酒等行为。若出现恶心、呕吐、出血、呕血等情
况，因提早到医院就医。

市第一人民医院消化内科徐芳主任提到，外出游玩
的人群，旅行途中，还需多饮水，并要保持充足的休息时
间。人在劳累情况下，抵抗力会下降，容易诱发各种毛
病。此外，老年人基础毛病比较多，外出时平时吃的药
和胃肠道、防中暑、防过敏等常备药也需要随身携带。

关节问题 不容忽视
黄金周选择出行的人数相对增多，出行时造成的

意外伤概率也相应增加。市第一人民医院骨一科主任
朱煜表示，以往这个时间，因扭伤、关节痛、腰痛等原因
前来就诊的病人较多。

外出旅游，穿中高跟鞋子出行易造成脚部扭伤，应
尽量选择舒适的运动鞋或旅游鞋。

很多60岁以上的女性，多有关节退变。由于外出
途中长时间跋涉，或旅行途中不注意，假期回来后，关
节易出现肿痛问题，所以在安排行程时，不宜过度紧
张，每次活动强度不宜过大。

选择自驾游的家庭，若有患腰肌劳损、腰痛、坐骨
神经痛等症状的，不宜长时间开车或坐车。朱煜主任
建议乘车途中可下车进行适当活动。

临行前，可随身准备一些创可贴、云南白药膏、伤
湿止痛膏等等。若旅行途中肢体意外受伤，应立即停
止活动。脚扭伤可用冷毛巾浸冷水敷患处，尽量减少
揉搓。若出现骨折等症状，应进行固定，及时前往附近
医院做进一步检查。

健康给美妙假期锦上添花

□见习记者 章琛

十一期间，我们终于可以走出繁忙的学习和工作，肆意安排自己
的假期了。你的行程或许悠闲自得，或许满满当当，然而前行途中,一
个健康的身体无疑会给这个美妙的假期锦上添花，为你下一征程积攒
能量。

绕颈 头向右转，同时吸气；将头向前低下，下巴尽量靠

近胸部，同时呼气；然后头左转，同时吸气，向左向右各

重复5次。

转腰 身体坐直，肩膀下沉。用腰带动身体向左转，右手搭

在方向盘上，左手向后放在靠背上。然后换方向重复这个

动作，左右各5次。

提踵 右膝提起，右脚尖向上，控制 5 秒钟。右脚尖向

下，再控制5秒钟，然后还原。换左腿重复这个动作，每

条腿做5次。

私分享 车内伸展操


