
在北医三院工作这么多年，总觉得乔杰

院长遥不可及。大美院士，是官宣的形象，

就像耀眼的星辰，于我，只能仰视。

2020 年庚子年初，新冠疫情暴发。1 月

26 日夜，北医三院救援队到达疫区，与 6 家

医疗队合作，从建筑设计、环境改造到人员

培训、规章制度建立与防控措施执行监管，

再到 1 月 28 日开放 C12 西接收患者，2 月

1 日已经满负荷运转。疲惫不堪的我们濒临

崩溃，听说乔杰院长即将与我们会合，我们

就像拿到最后一根稻草，一瞬间泪流满面。

抵达当日晚上，乔院长和所有队员见了

面，嘘寒问暖，就像妈妈一般，很多小队员

管不住眼泪，骄傲地打湿了双眼。第二天，

乔院长就又是“乔院长”，风风火火赶赴医

院，现场勘查、医疗队沟通、卫建委领导座

谈，一宗宗、一件件，瞬间清理得明明白白，

多方满意。不仅作为三院的领导人，也作为

北大三家医疗队的领导小组组长，展现出国

士风采。

疫情远比我们想象的复杂，必须增加力

量。乔院长还是乔院长，当机立断，与后方

联系，紧急组建第三批医疗队。2月7日中午，

我们迎来了 113 名第三批医疗队员——2 名

“60 后”，4 名“70 后”，56 名“80 后”，

75 名“90 后”。

面对着如此庞大的医疗队，如此多的年

轻队员，乔院长的母性彻底激发。2月8日，

元宵节的晚上，北医三院独立建制 B11 西危

急重症病房正式接受患者。从病区的确定、

环境确认、现场培训到物资储备，铁娘子般

的乔院长不知疲倦，甚至亲自拎着 2 个监测

仪，亲自盯到中央监测指示灯亮起，一个房

间一个房间去看营造负压的排气扇，确保运

转。病房运行后，清洁区里审阅病历，为队

员穿上防护服、隔离衣，仔细查验，“院长

为我写战袍”的海报一直贴在队员们的心间；

她坚持要进入红区，战斗在第一线，一名妇

产科教授、生殖医学大家，硬生生把自己逼

成了呼吸重症专家，走近患者床边查房，询

问用药、确认参数、组织多中心多学科查房，

紧握患者双手安慰，一句“我是乔杰”给无

助得想放弃的小孕妇吃下了定心丸；有家庭

聚集病例，贴心地把夫妻、父女、同事调至

同一间病房，增加社会支持的力量……

2 月 13 日，贴心的“乔妈妈”牵头筹

划为 2 月份的队员过个集体生日。手卫生、

戴口罩、保持安全距离，蛋糕、蜡烛、一个

都不能少，每个孩子过生日应该有的东西都

要备齐。

一个真实的、看得见、摸得着的乔杰，

一个需要仰视才见的乔院士，一个就在身边

管吃管穿、管洗手、管送伞的乔妈妈，就是

一个完美的呈现，一个美妙的聚焦。
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我有两个减压办法
▲  中国工程院院士 钟南山  口述    特约记者  王帅

我平日的工作压力比较大。工作压

力对于我来说，常常来自患者和科研。

我一直有所追求，追求就会产生压力，

但也是因为压力才会产生新的动力，推

动工作不断向前发展，建立更好的平台，

给年轻一辈创造更好的条件。

每天晚上，虽然我的身体离开了办

公室，但心理却时常还“悬”在那里。

回到家，为了能让自己静心，我首先会

静坐一会儿，并练习两三分钟的腹式深

呼吸。

方法很简单：先慢慢地由鼻孔吸气，

吸气过程中，胸廓上提，腹部会慢慢鼓

起，再继续吸气，使整个肺充满空气，

这时肋骨部分会上抬，胸腔会扩大。这

个过程一般需要 10~15 秒，然后屏住

呼吸 5~10 秒，停顿 2~3 秒钟后，开始

新一次的呼吸。

多数人的呼吸一般只是停留在胸

部，其实，最好的呼吸是用腹部。它能

够调节心律，调整心态。这个简单的动

作给我帮了大忙！通过深呼吸训练，所

有的肺泡都在产生前列腺素，当前列腺

素进入血管，便使血管扩张，血压降低。

如果可能的话，每天早中晚三次，每次

10分钟，能产生一定的效果。

不仅如此，深呼吸更能防治呼吸系

统疾病，包括支气管炎、哮喘、肺气肿

以及高血压等问题。

另外，我还有一个抗压方法，就是

坚持午睡。

虽然我的工作很多，每天的日程排

得很紧，但我的生活还是很规律。我每

天晚上11:30左右睡觉，早上7点起床。

我很重视睡眠，一般情况下，我尽可能

保证夜间7个小时的睡眠，再加上中午

半个小时，每天基本能保证8小时睡眠。

睡眠对所有的人来说都很重要，保

证充足的睡眠时间是健康的需要。白天

的事务性工作很多，我将需要思考的工

作安排在晚上，尤其是备课、写文章、

计划课题等。

午觉是一个很重要的加油站。我每

天午休半小时，对一天的工作影响很大，

特别是对下午的工作。广东地区温度相

对比较高，人容易疲倦，午睡一会儿，

下午工作起来精力会更好。

现在的科学研究认为，午睡是一个

好习惯，但在城市工作的人员节奏快、

压力大，很难有午睡时间，这其实不好，

应尽量创造条件，午睡一会儿。
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大美院士
可爱妈妈

▲北京大学第三医院援鄂抗疫国家医疗队

临时党总支书记  袁晓宁

新冠肺炎疫情暴发 ,84 岁高龄的钟南山院士，身先士卒，与一线医护工作者奋战抗疫 , 不畏艰险，勇于
承担，无私奉献。当世人感慨这位抗击非典、阻击新冠的领军院士不愧是国家脊梁、国士无双之时，大家也
无不被他如此康健的体魄所折服。

自本期开始，我们走近钟南山，寻访这位“不老院士”的养生秘笈。

您从千里之外的鹭岛起飞，

降落在西部陇原大地，

眼前浮现的不全是绿洲，

夹杂着一排排跌宕起伏的山峦。

又是一段颠簸的车程，

伴随窗外刷刷而过的风景，

一次次猜想着最终的站点，

省城？县城？

车子还在崎岖蜿蜒的山路爬行着，

乡镇？山区？

是的，这里就是您的岗位，

甘肃省临夏州永靖县王台镇中心卫生院。

第一次面对方言浓重的患者，

您一片茫然，渴求的目光换来同事的翻译；

第一次闻到洋芋炒菜的味道，

您才知道，薯条竟然是这里的主餐；

第一次听到“大夫，我好了，麻烦你了”

您才知道山区百姓是那么质朴，

一句“麻烦了”代替心中所有的感激。

 

转眼已是金秋，

您伴随着南飞的候鸟准备起飞，

在这里

您白皙的皮肤上已留下西部气候的印章；

在这里

您缜密、超强的医术赢得了北客的认同。

当初，不管是任务，还是自愿，

但我相信，喝过这里清澈的黄河水后，

您肯定滋生了不舍的泪水。

 

轻轻地您走了，正如您轻轻的来，

您轻轻地招手，

作别西北的云彩。

  甘肃永靖王台镇村民病友 王国发 

2020年 10月

2020 年 10 月 3 日，被誉为高原明珠的滇池迎来了中国眼科学专家、北京同仁

医院眼科中心主任王宁利教授（中）与中国眼科医生骑行者们 100 公里的热爱之旅。

在此之前，王宁利教授曾进行过 17.5 小时、环青海湖骑行 365 公里的行程。

滇池100公里骑行的中国眼科第一人

再见  南方的天使
——献给厦门市第五医院援甘医疗队吴丹博士、林晓医生


