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“三好”促健康
������9 月 1 日是我国第 15 个全民健
康生活方式日。 为推进中小学健康促
进行动等专项行动， 中国疾控中心联
合多部门在 9月 1 日发起“三好”促健
康倡议，助力健康中国建设。

一、饮食好
食物多样。 合理膳食，谷物为主，

全谷物至少占 1/3，蔬果要丰富，动物
性食品 （或鱼畜禽肉蛋） 和坚果要适
量，常吃豆制品，每天坚持摄入 300 克
以上的奶制品（鲜奶、酸奶或奶酪等）。

进餐规律。 一日三餐，定时定量，
饮食有节，不偏食节食，不暴饮暴食 ,
保持适宜体重增长。

行为健康。 清淡饮食，少食辣条、
薯片、榨菜、咸菜及酱制食品。 足量饮
用白开水，不喝或少喝含糖饮料，远离
酒精。

二、运动好
科学锻炼。 鼓励每天进行 1 小时

以上的中等强度及以上运动。 培养运
动技能和兴趣，找到适合自己的运动，
持之以恒，形成习惯。

避免久坐。减少电子产品使用率，
严格控制每天看电视、电脑，玩电子游
戏的时间，每日累计不宜超过 1 小时。
减少静坐时间， 课间休息要主动离开
座位去户外活动， 休息日与假期注意
保持运动。

形式多样。 遵循规律，有氧运动、
无氧运动相结合，鼓励全面运动，形式
要多样。

三、睡眠好
强化理念。学校、家庭都要认识到

良好睡眠对促进生长发育和身心健康

的重要性。
培养习惯。从小培养儿童、青少年

养成良好的睡眠习惯，作息规律，劳逸
结合，营造易入眠的氛围，睡前放松心
情，保证睡眠时间和睡眠质量。

专业指导。 如出现夜惊、早醒、白
日嗜睡等现象，不必过于惊慌和紧张，
及时到专业机构进行咨询， 获得专业
帮助。

让我们共同努力， 帮助每一位儿
童、青少年养成并保持健康生活方式，
做到饮食好、运动好、睡眠好，达到“三
好”促健康的目的。

（供稿：市疾控中心）

������本报讯 （记者 史书杰 文/图）日前，
周口市中心血站积极开展“四送一助力”
活动，与“我为群众办实事”实践活动相
结合，助力打赢疫情防控阻击战。

9月 3日上午， 市中心血站组织志愿
者服务队到太昊路社区卫生服务中心，慰
问新冠疫苗接种一线医务人员，并送去矿
泉水、方便面、面包等爱心物资（如图）。

据了解， 太昊路社区卫生服务中心

承担着经开区新冠疫苗接种任务， 最紧
张的时期一天为两千多人接种新冠疫

苗。 工作人员不休息，轮班上岗，出色完
成了接种任务。

市中心血站志愿者被医护人员甘

于奉献的精神所感动 ，他们表示 ，在实
际工作中 ，将以抗疫战士为榜样 ，发挥
先锋模范作用，为全市疫情防控工作贡
献力量。

市中心血站助力疫情防控

������本报讯 （记者 史书杰）“感谢周口
淮海医院把我 15年来看不好的病治好
了， 走路终于能像正常人一样了。 ”近
日， 一位来自沈丘县北杨集乡 52 岁的
患者向周口淮海医院医护人员送锦旗。

据了解，32 年前，该患者出现右下
肢疼痛伴发烧的症状， 到当地医院检

查， 诊断为右髋关节化脓性关节炎，经
手术治疗有所好转。 但好景不长，2006
年， 患者又出现右下肢跛行并伴疼痛，
且右下肢逐渐短缩约 3cm，走路一瘸一
拐，髋关节活动受阻。 患者原本以为病
情控制住了，没想到这 15 年来，病情愈
发严重，这可把她急坏了。 为进一步治

疗，患者慕名来到周口淮海医院。
经过该院医生一系列检查和诊断，确

诊患者为右侧股骨头坏死。该院院长姚树
俊亲自为患者行右侧髋关节置换术。在其
手术团队的密切配合下，手术顺利完成。

术后第二天，患者就可以下地活动，
就连上下楼梯，也能轻松“驾驭”。为感谢

医生和护士的精心照顾， 患者特地送来
一面写有“医德高尚、医术精湛”的锦旗。

姚树俊介绍， 髋关节人工置换术
是骨科比较常见的手术之一， 通过手
术治疗可以明显提高患者的生活质

量，达到缓解关节疼痛、恢复关节功能
的目的。

医生妙手解病痛 患者感恩送锦旗

������本报讯 （记者 刘伟） 为切实做好
防汛工作 ，保障群众健康安全 ，近日 ，
周口市妇幼保健院（周口市儿童医院）
召开防汛应急响应工作部署会。

会议传达了周口市卫健委关于切

实做好防汛工作的通知，要求全体后勤

保障人员按照上级部门的要求，做好卫
生应急准备工作，配齐防汛物资，保障
汛期后勤物资应急储备，做好及时上报
信息工作，以最高标准、最严要求、最实
举措，做好防汛抗灾各项准备工作。

会议要求 ，全院各部门各科室要

高度重视 ，全力以赴抓细节 、防风险 、
排隐患 ，坚决克服麻痹思想 ；要突出
重点 ，做实做好防汛防灾 、安全生产 、
疫情防控等重点工作 ， 压紧压实责
任，做到居安思危 、有备无患 ，最大限
度降低洪涝灾害带来的财产损失和

健康危害 。 防汛工作领导小组成员 、
防汛队员 、医疗救护队员要保持通讯
畅通 ，听从指挥 ，随时待命 ；要加强值
班值守 ， 严格落实 24 小时值班和领
导带班制度 ，认真履行职责 ，确保各
项防汛工作落实到位。

市妇幼保健院

召开防汛应急响应工作部署会

������本报讯 （记者 张蕾） 9 月 4 日上
午， 周口市中心医院召开健康服务集
团筹建座谈会 。 市卫健委主任金玉
贞 、 市中心医院院长于彦章 、 各县
（市、区 ）公立综合性医院负责人参加
会议。

于彦章介绍 ，筹建市域健康服务
集团的目的是提升市 、县医疗卫生服
务能力 ，提高全民健康素养 ，合理控
制居民医药费用负担 ；实现三个 “共

赢”，即人民群众得实惠 ，医保基金风
险得防控 ，卫生事业得发展 ；促进医
疗服务行为从 “以治病为中心 ”向 “以
健康为中心 ”转变 ；取得人民群众 “少
得病 、晚得病 、不得病 ”的效果 ；力争
使市县域就诊率达到 90%、县域内基
层就诊率达到 65%，全市居民健康素
养达到全省平均水平 ，人均预期寿命
逐年提升。

随后，各县（市、区）公立综合性医

院负责人积极发言和讨论， 对市中心
医院健康服务集团筹建工作提出了意

见和建议。
金玉贞表示， 推进市域健康服务

集团建设是深化改革赋予医疗卫生

单位的新使命 、新考验 ，一定要找准
目标 、厘清思路 、凝心聚力 、奋力前
行。 要借鉴其他城市医疗集团 、紧密
型医联体建设的成功经验 ，推进我市
市域健康服务集团工作 ，组建互联网

医院 ，加强智慧医疗建设 ，积极发挥
市域健康服务集团的整体驱动作用 。
同时 ， 要破除本位思想和区域壁垒 ，
从全局出发 ， 把思想统一到市委 、市
政府的决策部署上来 ， 调动内生动
力，汇聚各方智慧 ，开展市域联动 ，高
质量推进健康服务集团建设 ，以卓有
成效的工作兑现 “小病不出村 、大病
不出县 、疑难危重疾病不出市 ”的改
革要求。

市中心医院召开健康服务集团筹建座谈会
������本报讯 （记者 刘伟 通讯员 郭胜

利）９ 月 ６ 日，西华县中医院心血管科二
病区溶栓团队成功为一名急性心肌梗死

患者实施静脉溶栓治疗， 挽救了患者的
生命。

患者是一名 ５０ 岁男性 ， 因急性
心肌梗死转入西华县中医院 。在紧急
情况下 ，该院心血管科主任高春明立
即召集科室成员对患者病情进行综

合研判 ， 心电图指标符合溶栓条件 ，
决定对患者进行静脉溶栓治疗 。心血

管科医护人员密切配合 ，成功为患者
实施 “尿激酶原针 ”静脉溶栓 。 溶栓 ２
小时后 ，患者胸痛症状缓解 ，溶栓成
功 。 随后 ，高春明用特色方剂益气活
血散对患者进行中药调理 。经过医护
人员的精心治疗 ，目前 ，患者病情稳
定 。

据悉，这是该院首次使用“尿激酶原
针”进行静脉溶栓，治疗急性心肌梗死，
开启了该院独立进行急性心肌梗死静脉

溶栓的先河，成功挽救了患者的生命。

西华县中医院成功实施静脉溶栓

������为增强职工消防安全意识，提高防火救灾能力，近日，川汇区中医院开展消防应
急演练。 演练过程安全、有序，切实增强了该院职工的火灾防范意识，进一步提高了
应急处置能力，对推动平安医院创建具有积极意义。

记者 史书杰 摄

������近日，我市各高速出入口疫情防控卡点全部撤销，恢复正常通行。周口长城医
院志愿者圆满完成高速出入口疫情防控任务。 8月 2日以来，该院 18名志愿者每
天 24小时在周口北站为过往司乘人员测量体温、转运发热病人，助力疫情防控。

记者 史书杰 摄

������本报讯 （记者 刘伟） 9 月 1 日下
午， 周口市第六人民医院召开 “医联
体+互联网”医院建设推进会。 该院领
导班子成员及相关科室负责人参加会

议。
会上，该院院长赵灿就“医联体+

互联网”医院建设的政策背景、改善患
者就医体验、不断完善制度、优化工作

流程、线上和线下诊疗服务融会贯通、
规范标准和互联网信息安全及医保对

接等方面作了进一步介绍，并对“医联
体+互联网” 医院建设工作提出了要
求。 下一步，该院将以“郸城模式”作为
学习借鉴标杆， 坚持公立医院的公益
性，将区域医联体各环节做实 、做细 ；
把让老百姓“少花钱、看好病 ”作为努

力方向，在市卫健委、医联体牵头单位
市中心医院的支持帮助下， 提高医疗
服务能力，将基层患者留在本地，为居
民提供贴心、高效、优质的医疗服务 ，
最大限度满足居民的心身健康需求。

该院自 2018 年 9 月开始运行以
来，一直重视“医联体+互联网”医院建
设 ，立足 “1+1+1+1”四级分级诊疗模

式， 依托医院信息化办公系统和蓝卡
云平台， 先后建立了区域互联网双相
转诊系统、远程会诊系统、远程心电平
台、 家庭医生签约服务系统、“医护到
家”家庭病床服务平台、智慧医疗圈系
统、区域精神专科联盟信息平台等，为
区域紧密型医联体建设作出了重要贡

献。

推进“医联体+互联网”医院建设

������9月 7日晚，2020年度公益人物表彰盛典在周口奥斯卡影城举行，对我市积极参
与公益事业的单位、企业、集体、个人进行颁奖。 2020年度，周口爱尔眼科医院积极参
与公益事业，受到群众一致好评，被表彰为 2020年度公益企业。

记者 刘伟 摄

������本报讯 （记者 史书杰） 为进一步
深化拓展对口援疆工作，近日，市人民
医院按照上级部门通知要求， 选派该
院医生姚军锋赴疆开展医疗帮扶工

作。
出发前， 该院在门诊楼前举行了

援疆干部欢送会。 该院院长皮精英代
表医院向援疆医务人员及其家属表示

感谢。 皮精英表示，援疆医务人员要树
立良好形象，发扬专业精神，增强纪律
意识 ，全力以赴 ，全身心投入 ，把良好
的工作作风和扎实的专业技术带到新

疆，用坚守与忠诚诠释担当，用辛勤和
汗水为新疆人民作出贡献。

皮精英再三叮嘱姚军锋， 要切实
保重身体，注意安全，尽快适应新的工
作、 新的生活环境， 圆满完成援疆任
务。

姚军锋表示， 感谢医院领导对他
的信任和关心，援疆工作责任重大，一
定会珍惜此次援疆工作机会， 不辱使
命，发挥好专业技术优势，展示医院良
好形象， 为新疆医疗卫生事业贡献力
量。

市人民医院医生赴疆开展医疗帮扶

������本报讯 （记者 刘伟 通讯员 陈娜
敏）为扎实推进疫情防控工作，做到警
钟长鸣，切实保障医疗安全，近期，周口
市中医院感控科积极作为，采取一系列
有效措施， 开展各项感染防控工作，并
于 9月 7日下午，再次组织召开感染防
控培训会。

当日，该院感控科主任徐亚鹏围绕
《新冠肺炎医院感染防控指南(第二版)》
内容进行讲解，并邀请该院感染性疾病
专家刘洪喜对医务人员进行医院感染

诊断标准、感染病例分析及感染聚集识
别等方面的培训，进一步增强医务人员
的风险意识，筑好安全屏障。

最后，徐亚鹏针对当前疫情防控形
势，结合医院实际，强调以下几点工作
重点：各科室要严格执行感染防控制度
和相关标准规范， 强化制度措施的落
实； 要切实加强各项感染防控工作，最
大限度降低感染风险；要认真梳理感染
防控工作中的薄弱环节， 以问题为导

向，消除潜在隐患。
本次会议增强了医务人员的风险

意识， 提升了疫情防控应急处置能力，
为医院疫情防控工作筑牢了坚实防线。
下一步，该院将继续聚焦疫情防控工作
重点，时刻绷紧疫情防控这根弦，全力
做好疫情防控工作，保障医疗安全。

市中医院

紧抓疫情防控 保障医疗安全
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