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健康 知识

巩固提升全国双拥模范城

携手共建卫生城市携手共建卫生城市 齐心同育文明之花齐心同育文明之花

“假如生活给我三天正常人的体验机会，

我可以做什么有意义的事情呢？可是我想象

不出自己直立挺拔的模样。”直立行走，一件对

普通人再平常不过的事情，对于张紫冉来说，

是一种奢望。

张紫冉是临县后月镜村人，先天性脊柱侧

弯。随着年龄的增长和身体的发育，脊柱侧弯

给她带来越来越多的不适，胸腔空间和心肺空

间被压迫，一次感冒、几个台阶、百米距离，都

让她的呼吸变得十分困难。鉴于手术的危险

系数大和经济问题，全家人也不敢轻言手术。

大多人都以为在她的成长中一定遭受了

很多冷言冷眼，张紫冉淡淡地笑道“并没有”。

面对自己的身体缺陷，张紫冉的父母选择了

“挫折教育”，他们经常告诫她，“以后的路迟早

要自己走，别人将来可以用身体、用体力换取

生活所需，但她只能靠脑力靠学习。”

从小受父母严厉教育，张紫冉一直很独

立。但是在大学校园，教室和宿舍的距离却显

得遥远，专业课也向她的身体发出了挑战。原

本初选的专业是学前教育，但其中的舞蹈课程

让她无法应付。在择业和健康的双重考虑下，

校方协助她换成了编辑出版专业。毕业后，她

在家乡的一个电商园区就职，负责给其中一个

公司做宣传工作，包括写材料、做公众号等各

种各样的文字工作。由于这个岗位的可替代

性比较弱，自己做的又得心应手，得到了大家

的一致肯定，她建立了更强的自信，也感受到

了存在的社会价值。

慢慢地，张紫冉的眼界越来越广，去过西

安、深圳等地方，看到了不一样的世界。但两

年的奔波让她意识到：“看尽繁华，还是家乡最

美。走得越远，家乡的轮廓越清晰。”她开始想

着用自己的真心和余力为家乡做一些事情。

在自媒体飞速发展的时代，张紫冉也赶了

一次时髦“末班车”。经过一段时间的准备和

学习后，2021年 11月底，她以“月岛”为名在抖

音 APP拍摄了第一条视频，自己写文案自己配

音。作为一个新账号，播放量刚开播就达到 4
万，评论区里一片夸赞她的声音和文案。她想

着朝这个方向发展，不管是琐碎的生活、内心

的感受，还是旁人的故事、家乡的发展，“月岛”

粉丝的人群数不断上涨，两个月就达到了四千

人。

张紫冉说，无论在成长、学习还是工作中，

感受到更多的是善意与温暖。在象牙塔和谐

的环境里，她也不断与自己的身体和解，逐步

重建更完整的自己。她开始在网上大胆讲述

自己的身体状况，但出乎意料，网友坦然接纳

了她的真实。“人类特别样本”的标签让她在互

联网上的新身份变得更加生动立体，变成了人

们口中的“网红”，如今她已经拥有 1.2 万粉

丝。她和其中一个做过直播的粉丝经常交流，

再加上志同道合的好朋友，他们共同注册了乌

托邦传媒公司。

从一开始拍自己的视频，到为一些店铺做

宣传，再到为政府部门拍摄宣传片。2022年，

临县被山西省商务厅认定为全省培育 100 个

乡村 e镇项目地区之一。由于小有名气，她和

合伙人被邀住到了数字经济创业园，开始为自

己的家乡“抛头露面”。

他们从临县丰富的旅游资源拍起，花了整

整三天，跑遍了临县的各个景点，尽管是三伏

天，太阳晒得身上都掉了一层皮，但他们依然

热情似火。为了达到最好的效果，她自费买了

很多衣服。“当时没有想到流量，就觉得这个事

情很有意义。”尽管最后的成品略有瑕疵，但他

们要传达的东西已经做到了。这个创业小团

队，从“小我”拍到“大我”，从“小情”拍到“大

爱”，通过镜头不断地去介绍家乡、解读家乡，

宣传家乡的农特产品和人文资源，通过互联网

把这一方水土的馈赠带到更多人面前。

从前更关注别人对自己的评价，而现在自

己代表的是临县人的风貌，代表的是 90 后年

轻人的风貌，代表的是女性人群，代表的是身

体有残缺的人群。张紫冉说，这大概就是从

“小我”到“大我”的转变与升华，爱所爱之人，

做有为之事，献毕生之力。

“我不是没有遇到苦难，而是我把苦难忘记

了。现在我不再想象自己直立挺拔的样子，比起

躯体的健全，人格的矫正更为重要。”她叫张紫

冉，也叫“月岛”，尽管身高只有一米三，尽管身体

残缺，但她身上散发出来的光芒却异常强大！

人物 速写

抖音里的抖音里的““月岛月岛”，”，生活中的生活中的““张紫冉张紫冉”，”，她先天脊柱侧弯她先天脊柱侧弯，，无法正常无法正常
行走行走，，但但一身坚韧一身坚韧，，积极乐观积极乐观————

用用心修己心修己 用爱暖乡用爱暖乡
□□ 本报记者本报记者 臧媛慧臧媛慧

坠积性肺炎是一种多原因，如骨折中风脑损

伤等导致患者长期卧床，呼吸道分泌物难于咳

出，积聚在小气道的肺炎。现在，就让我们来学

习一下长期卧床的老人如何预防坠积性肺炎，让

我们早了解早预防。

一、坠积性肺炎如何产生的？
坠积性肺炎是由于长时间卧床，如骨科大手

术后或者是截瘫患者、一些脑卒中后遗症患者，

呼吸道分泌物坠积于肺部，年老体弱难于咳出分

泌物，由于重力作用积聚于后背，成为细菌良好

培养基，导致发生坠积性肺炎。老年长期卧床患

者坠积性肺炎发生率可达 65.8%，由于肺部感染

长期不愈，反复发作，成为重症老年患者直接或

间接死亡的原因，严重影响患者的预后。据国外

相关报道，其病死率达 33％—71％。其致病菌

多为条件致病菌，具有对常用抗生素不敏感，治

疗效果欠佳的特点。

二、坠积性肺炎高危因素
1. 年龄。随着年龄的增长，老年人肺泡和

毛细血管周围的弹性纤维逐渐减少，呼吸肌弹性

减弱，回缩能力下降。这种现象易造成排痰不

利、痰液淤积，诱发肺部感染。同时，老年人免疫

功能低下、基础疾病多，也是造成坠积性肺炎的

重要因素。

2.吞咽障碍。吞咽功能障碍会增加误吸概

率，食物残渣进入支气管、肺组织，进而引起坠积

性感染。另外，长时间吞咽障碍会造成患者自主

进食能力减弱，若未及时给予营养支持可造成营

养不良，引起免疫功能下降，增加感染率。

3. 气管插管、气管切开。人工气道的建立

将破坏气道黏膜，使细菌黏附于气道管壁，且气

道分泌物阻塞于管道周围也会为细菌的增殖提

供良好环境，诱发下呼吸道感染。

4. 留置鼻饲管。留置鼻饲管可以减轻重症

患者营养不良状况，但也减弱了患者食管括约肌

功能，易导致食管反流，造成细菌定植于下呼吸

道，从而引发坠积性肺炎。

三、坠积性肺炎有什么表现？
典型表现。该病常表现为咳嗽、咳痰、呼吸

困难，但症状多不典型，可表现为全身症状，低

热，食欲不振、嗜睡、意识模糊、反应迟钝等症

状。也有患者出现烦躁、心动过速、呼吸急促等

表现。少数患者会伴有肺炎症状如畏寒、高热、

寒战、胸痛等。坠积性肺炎好发于老年人，尤其

在季节交换或受凉感冒时易发生，因此当老年人

出现食欲不振、嗜睡、意识模糊、反应迟钝、低热

等症状时，应及时到呼吸内科就医，通过做血常

规、痰培养、X线、胸部 CT确诊。

四、如何预防坠积性肺炎？
1、防误吸。患者长期卧床，多数为误吸高危

人群，出现经常性的进食呛咳，可考虑进行鼻饲，

如肠内营养；在鼻饲过程中可将老人置于半卧

位，与床面呈 30～45 度能有效防止误吸。如能

经口进食的高危患者可适当增加食物稠度以防

止有吞咽功能障碍老人发生误吸。

2、肺功能锻炼。对于意识清醒的患者，指导

老人进行有效地呼吸功能锻炼，如深呼吸训练、

腹式呼吸每天 2次，每次 5—10min。呼吸功能锻

炼能使肺部充分膨胀，减少坠积性肺炎的发生。

3、口腔清洁。由于口咽部是消化道与呼吸

道的共同开口处，长期卧床容易导致胃肠道细菌

返流移行至呼吸道而导致肺部感染。

4、勤翻身、有效的叩背方式。长期卧床老人

由于重力作用，痰液易坠积身体的低垂部位，故

加强翻身拍背，可每 2—3 小时翻身 1 次，如果有

条件可每日用电动排痰仪排痰 3—4次。老人应

取坐位或侧卧位，操作者右手掌屈曲成杯状，以

手腕力量，从肺底自下而上、由外向内、迅速而有

节奏地拍打患者背部或胸前壁，震动气道，每一

侧胸部叩击 1—3min。叩击时不可用掌心或掌

根，叩击力量适中，以病人不感到疼痛为宜；每次

叩击时间以 5—15min 为宜，安排在餐后 2h 至餐

前 30min完成。

五、坠积性肺炎我们如何家庭护理？
1、叩击排痰法。这是常常使用的方法，非常

有效，通过人工叩击胸部和背部产生的振动力量

让附着在气管、支气管内的分泌物得以顺利排

出。

2、体位引流。痰多而又无力咳嗽的患者，交

替使用半卧位、仰卧位与侧卧位，有利于呼吸道

分泌物的引流。可以与叩击法联合使用，效果更

佳。

3、湿化气道。采用生理盐水加适量化痰及

支气管解痉药，通过雾化吸入，起到解痉、湿化气

道、减轻呼吸道黏膜水肿、稀释痰液，促进排痰的

作用。

4、吸痰管护理。咳嗽无力的患者，可使用吸

痰管吸痰，注意动作轻柔，每次吸痰不超过 10
秒，连续吸痰次数不超过 2次；吸痰管 1次 1换。

（作者单位：山西省汾阳医院）

今冬雪多，前段时间那场大雪尚未化尽，

此刻又纷纷扬扬，雪舞漫天。冬天下雪好啊，

“大雪兆丰年”嘛！雪中、雪后，大地银装素裹，

空气清新，深吸一口气，瞬间觉得神清气爽。

然而，凡事有利必有弊，下雪也一样。这雪落

到地上，给行人带来诸多不便，尤其是人行道

上，倘若不及时清扫，等积雪变硬化冰，走在上

面，步步都要提一百个小心。

当然，可以选择闭门不出，静待雪化。可

是，大部分人没得选，必须要按时上下班、上下

学，每天要在这光滑的人行道上来来去去很多

次。身强力壮者，走路小心点，这也不算什么

大事。但是对老人、孩子和女士们来说，这恐

怕就是一件很令人头疼的事情了。

因此，及时清扫人行道上的积雪就显得很

要紧。否则，即便不考虑雪多路滑的问题，将

来雪化之日，路上一片水渍，踩来踩去，水渍泥

渍到处都是，也是有诸多不便的。

这事要解决其实很简单，只要在雪下之

中、雪停之时，及时清扫就可以了。关键是要

及时！刚下的雪，蓬松洁白，扫起来既轻松又

干净。若等雪硬化之后，再去清扫就费劲多

了。及时扫雪，既避免了当下的路滑不便，又

避免了久后的泥渍水渍，做起来还蛮轻松，举

手之劳，诸多利益，何不起而行之！而且，人行

道两侧，单位、住宅楼、店铺等比邻而居，每个

人、每家单位、每间店铺，无须多扫，只要把自

家院门前、店门前、卫生区的人行道上的积雪

及时清扫，连在一起，这人行道自然就平稳如

昔了。

“ 老 吾 老 以 及 人 之 老 ，幼 吾 幼 以 及 人 之

幼。”诸位，为我们自己的老人和孩子，也为更

多的老人和孩子，大家都立说立行，拿起扫帚，

及时清扫门前雪吧！

如何预防坠积性肺炎？
□ 王尚宏

1 月 17 日，传统腊八节前一天，市图书

馆、吕梁书法文化研究会、吕梁大地广告有

限公司和山西商务国旅离石滨河店等联合

来到柳林县抗日模范村艾掌村开展“春到万

家 暖冬送福”活动。

活动给冬日的艾掌村带来了生气，村民

们纷纷涌向村委大院，来自市内的知名书法

家们挥毫泼墨、笔走龙蛇，为村民送上红彤

彤的春联、大幅的“福”字和象征吉祥如意的

台历，村民们则用热气腾腾的糯米粥和油糕

来招待客人，活动现场喜气洋洋，笑语喧哗，

洋溢着暖暖的亲情和热烈的气氛。

抗战时期，艾掌村人抗日情绪高涨，仅

有 300 多人的小山村，就有 28 名热血男儿加

入抗日队伍，涌现出“兄妹三人同入伍”“父

子二人同参军”的感人事迹，和“妻子送郎上

战场，母亲叫儿打东洋”的动人场面。

雒小平 摄

春联映红艾掌村

本报讯 （记者 王洋） 1月 12日下午，吕梁市退役军

人事务局举办“爱岗敬业，担当有为”主题演讲比赛。此

次演讲比赛旨在激发全系统干部职工爱岗敬业热情和积

极担当的主观能动性，使大家永葆昂扬的工作斗志和饱

满的工作热情。

参加此次比赛的共有 17位选手，选手们以抽签顺序

依次登台。比赛中，选手们用简单质朴的话语和真挚饱

满的情感，以小见大、以情动人，声情并茂地讲述着一个

个立足于岗位、担当作为、甘于奉献、履职尽责的典型事

迹和感人故事。比赛气氛热烈，选手们或激情飞扬，或娓

娓道来，抑扬顿挫的演讲，感人至深的事迹，赢得现场阵

阵热烈的掌声。这是一场展现选手们昂扬斗志的比赛，

更是一次对爱岗敬业精神的崇高礼赞。

经过 2 个多小时的激烈角逐，评委们从参赛选手演

讲内容、语言表达、综合印象、会场效果等多个维度，采取

现场评分、当场亮分、公示得分的方式，对所有参赛选手

进行了评分，共评出一等奖 1 名、二等奖 3 名、三等奖 5
名、优秀奖 8名。

“此次演讲比赛为年轻的职工队伍搭建了一个良好

的风采展示平台。我希望全系统干部职工通过此次比

赛，更加深刻认识到爱岗敬业精神的重要意义，以更加饱

满的热情投入工作、以更加务实的态度对待工作、以更加

扎实的作风做好工作，为更好服务退役军人贡献出更大

力量，助力全市退役军人工作更高质量发展。”市退役军

人事务局局长刘瑞锋说。

市退役军人事务局举办“爱岗
敬业 担当有为”主题演讲比赛


