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周口人注意啦! 以后咱再去省内其

他医院看病"可以异地#就医即时$结算%

结算流程如下!

步骤一&各县#市'区$城镇参保人员

转往具备省内异地就医即时结算定点单

位就医时"首先到具有转诊资格的定点

单位开具(河南省城镇基本医疗保险参

保人员省内异地转诊就医审批表)#以下

简称(转诊审批表)$

步骤二&凭(转诊审批表)到参保地医

疗保险经办机构审批备案"参保地医疗保

险经办机构审批备案后需将参保人员审

批备案信息上传到省联网结算信息平台%

步骤三&参保人员到审批的定点单

位住院后"持身份证'(转诊审批表)等在

定点单位即时结算窗口办理入网登记%

参保人员出院后在定点医院即时结算窗

口即时结算报销%

目前我市可异地结算直报的医院如

下!

!"

郑州大学第一附属医院

地址&郑州市建设东路
!

号

咨询电话&

#$%##&#!

&"

河南省人民医院

地址&郑州市纬五路
$

号

咨询电话&

'($!)#**+ ,,!-

("

河南中医药大学第一附属医院

地址&郑州市人民路
!%

号

咨询电话&

,($!!%#!&%

-"

河南中医药大学第二附属医院

地址&郑州市东风路
#

号

咨询电话&

,($!)#,%,**((

*"

河南省胸科医院

地址&郑州市纬五路
!

号

咨询电话&

,($!)#*##&#%*

#"

河南省肿瘤医院

地址&郑州市东明路
!&$

号

咨询电话&

-,,),($!)+!+

$"

河南省精神病医院

地址&新乡市建设路
(++

号

咨询电话&

,($()(($(%%*

热搜指数!

!"#$%

"#!#

年
-

月
!!

日 星期一

.$$

版

编辑
%

郭怡晨
&'()*+ % ,-/01234567.4567/01(

./08 !123

45678 !"28

9:;<=6>?@ABC

日常生活中 "不论是年轻人 "还是

老年人都时常会有颈肩痛'小腹凸 '腰

背痛等困扰% 其实"造成这种结果的很

大一部分原因是不经意间保持的 *舒

服姿势+引起的% 专家提醒"这些所谓

的 *舒服姿势 +"比如蜷在沙发上侧身

看电视'半躺着玩电脑等"其实并不健

康%

半躺着玩电脑

这类姿势俗称为 *懒散坐姿+% 此

时"腰椎缺乏足够支撑"原有弧度被迫

发生改变"骨盆向后倾斜"椎间盘所受

应力增大% *懒散坐姿+时"人们腰椎间

盘所承受的负荷是正常坐姿的两倍 "

是平躺姿势的
#

倍% 因此"这种坐姿不

利于腰椎和脊柱保持生理结构 " 久而

久之可能导致肌肉劳损'脊柱侧弯 "甚

至诱发腰椎间盘突出%

此外"习惯性的半躺会使人们的腹

部松垮'肩膀僵硬'胸部凹陷等%

建议! 玩电脑时选取正确的坐姿"

即挺胸收腹" 两腿平放 " 双足自然着

地" 小腿与大腿呈
%,

度角" 坐在椅子

正中间"也可稍向前倾% 家里最好选择

质地偏硬的沙发 " 坐上去不会一下子

就陷进去"休息时腰后最好加个靠枕 "

保持腰背的生理弧度"利于腰椎放松%

舒缓方法!不要让一个姿势保持过

长时间" 最好每隔半小时站起来活动

一下%

蜷在沙发上侧身看电视

拿起遥控器蜷在沙发上侧躺着看电

视节目"是很多人的最爱%但这样的放松

姿势不仅会压迫胃部"造成消化不良"而

且对颈'腰椎也是一种力学性的伤害%支

撑头部重量的主要是颈部肌肉"侧头看

电视会使头部过多的重量作用于脊柱小

关节的软骨上"会出现类似落枕的症状"

这是肌肉和韧带的急性损伤%如果长时

间保持这种姿势"会导致颈部肌肉收缩"

血管被压缩"乃至阻断肌肉血循环"加速

颈椎退化"当颈椎前后压力的强度不一

致时"易造成椎间盘结构改变"出现颈

肩长时间疼痛'上臂发麻'头晕头痛'恶

心呕吐等症状%

另一方面"手枕在头部下方以臂代

枕时"桡神经缺乏保护"会被紧紧压在

上臂坚硬的骨头上"导致神经损伤 "出

现手臂伸直困难'感觉障碍等%

建议 !休息时 "最好选用有靠背的

硬沙发 "看电视时 "在腰部加上靠枕 "

放松头部"尽量不蜷在沙发上看电视%

舒缓方法! 如果出现颈部不适"可

以选择 *三三三 +的自我疗法 "即捏三

把 #手掌心放在颈后部 "手指用力 "把

脖子后面的肌肉捏紧提起来 " 一捏一

放"放松颈部肌肉$,摩三下#用手掌和

手指面横向紧贴脖子后面的肌肉 "往

返摩擦$,扳三下#双手手指交叉"放在

颈后部用力往前拉 " 头缓缓向后仰形

成对抗牵引" 改善颈椎曲度和增强颈

后部肌肉力量$%

跷二郎腿

跷二郎腿常被认为是一个既放松"

又耍酷的姿势"但结果却是适得其反 %

其一" 跷二郎腿时把原本可由两条腿

负重变为单靠一条腿来支撑 " 这样加

大了脊椎需要配合单脚来保持身体平

衡的压力" 时间一长易造成腰椎与胸

椎压力分布不均"继而导致脊椎变形 "

诱发腰椎间盘突出% 其二"跷二郎腿会

压迫到受压侧大腿内侧感觉的股神

经"如果经常对股神经进行压迫 "容易

让人感觉麻痹% 其三"跷二郎腿时 "被

垫压的膝盖受到压迫 " 易影响下肢血

液循环% 患有高血压'糖尿病 '心脏病

的老人" 长时间保持这种姿势会加重

患腿部静脉曲张或栓塞的风险%

建议 !最好不要跷二郎腿 "这个姿

势既不潇洒"也不舒服%

舒缓方法! 如果习惯了跷二郎腿"

两腿交叉不要靠得太紧"同时 "时间不

要超过
!,

分钟% 感到两腿肌肉麻木或

酸痛时"应立即将其放平"用双手反复

揉搓或拍打"以缓解疲劳"尽快恢复血

液通畅%

热搜指数!
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王李
!

是周口协和骨科医院

重症监护室的一名医生"

!,

个月

前初为人母%

(

月
(,

日上午"王李

!

在医院的走廊里遇到了躺在姥

姥怀里哭闹不止的小月月%听着
(

个月大孩子撕心裂肺的哭声 "王

李
!

瞬间萌生爱怜之心%

经过询问"王李
!

了解到"小

月月的爸爸因突患脑溢血刚刚住

进医院" 她的妈妈难以接受这个

现实" 心理压力巨大导致母乳一

下子就没有了% 小月月的爸爸治

病需要很多钱" 一家人一时间连

给孩子买奶粉的钱都没有" 小月

月因为吃不饱才哭闹不止%

了解情况后" 王李
!

没有片

刻犹豫" 她对小月月的妈妈说 &

*我也有一个哺乳期的孩子"从现

在起"小月月要是饿了"就先吃我

的母乳吧% +

王李
!

给患者孩子哺乳的事

情"很快在医院传扬开来"她的爱

心在感动患者家属的同时" 也感

动着她身边的每一个人% 王李
!

的一位朋友知道这件事后" 悄悄

给小月月送来了奶粉' 奶瓶和其

他一些婴幼儿用品%

热搜指数!
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月
*

日"一段*男子拿刀捅

女子"群众抵抗行凶者+的视频在

微信朋友圈扩散开来" 有周口市

民看到视频称" 事件发生在周口

五一文化广场% 当日下午"周口晚

报记者实地采访并多方求证 "发

现该事件发生地并不是周口%

热搜指数!
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月
(

日
*

时"在大广高速周

口东服务区" 一辆轿车下道时竟

顺着护栏开到了树上% 驾驶员马

女士讲"当时车速太快了"她来不

及打方向"轿车冲进绿化带"将树

撞倒后骑压在树上%

热搜指数!
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-

月
(

日"周口晚报记者在郸

淮一级公路郸城县' 淮阳县交界

处看到" 郸城县境内路段路面已

经硬化" 部分路段两边绿化也开

始进行"许多车辆在路上通行,淮

阳县境内路段前几年建设比较缓

慢"如今压路机'挖掘机'桥梁修

建设备进驻" 开始大面积路基施

工%

为保障施工路段车辆有序通

行" 淮阳县警方不时派出交警到

该路段指挥交通%

热搜指数!


