
本 报 讯 （见 习 记 者 应 诗
雨） 11月 28日，市卫健委组织全
市二级以上医院医护团队在市区
黄河广场举办大型义诊活动。

当天上午，市中心医院、市
中医院等十余个医疗机构的医护
人员悬挂宣传条幅、设置义诊
台，并为群众发放健康手册，免
费测量血压、心率，耐心解答群
众关心的健康问题，普及急救、
保健知识。

同时，医护人员用通俗易懂
的语言和别出心裁的健康科普表
演将医学常识传授给群众，展示

了医务工作者积极向上的精神风
貌。现场群众积极参与，反响良
好。

义 诊 志 愿 服 务 团 队 代 表 表
示，此次义诊活动以全方位干预
健康影响因素、维护全生命周期
健康、防控重大疾病为重点，通
过健康知识普及，促进我市居民
健康素养持续提升。志愿服务团
队将用精准化、专业化服务帮助
群众解决各类实际问题，着力打
通宣传群众、教育群众、关心群
众、服务群众的“最后一公里”，
为健康漯河建设贡献力量。

市卫健委

组织举办大型义诊活动

老年人是呼吸道疾病易感人群。北京医院呼吸与危重症医学科主任李
燕明介绍，应结合老年人的年龄、基础疾病情况和感染严重程度综合研判，
来决定是居家养护还是去医院就诊。家人要密切观察老人症状，若出现高烧
不退、呼吸困难、精神萎靡等，要及时就诊。对于患流感的老年人来说，抗
病毒药物及早用药效果较好。 新华社发

俗话讲：寒从脚起，冷从腿来；
腿脚一冷，全身皆寒。近期温度骤
降，容易手脚冰凉的人已经把泡脚作
为睡前必做的事。

中医认为，春浴足可疏肝升阳，
夏浴足可固气养心，秋浴足可润肺健
脾，冬浴足可暖肾培元。其实，泡脚
有很多讲究。那么，怎样泡脚效果好
呢？大家可以注意以下几点：

泡脚桶的选择。泡脚桶以木桶为
宜。木具有生长、升发、条达、舒畅
的特性，且木桶散热慢，能更好地疏
通经络、活血化瘀、散寒祛湿，并透
达热力或药力，进而缓解疲劳、改善
睡眠。

泡脚水的温度。一般来讲，泡脚
水的温度以40℃～45℃为宜；对于
老年人或有基础性疾病的特殊人群，
尤其是糖尿病、心脑血管疾病、腿部
静脉曲张等疾病患者，建议将泡脚水
的温度控制在40℃以内，以免引起
皮肤、血管损伤，加重原有疾病。

泡脚的时间。中医养生讲究“子
午流注”。亥时（晚9点）开始，气
血流注于三焦经，能通百脉、调诸

气、疏水道，是人体休养生息、推陈
出新的时间。因此，亥时泡脚能起到
事半功倍的效果，有益于身体的阴阳
代谢。

泡脚的时长和频次。泡脚时长和
频次要因时、因地、因人而异。天气
寒冷、空气干燥、身体情况较好时可
适当多泡会儿；气候炎热、环境潮
湿、体虚时要缩短泡脚时间。无论泡
多久，建议以身体发暖、微微出汗为
宜，切忌过度发汗，否则会使阳气耗
散、阳不入阴，不但影响睡眠，还会
让身体更加虚弱。

泡脚水的种类。泡脚水的选择要
因人而异，不可盲目加料。姜、葱、
花椒和酒性温热、辛散，对于寒湿重
（如老寒腿、受凉感冒初期等）的人
疗效好；阴虚内热的人就不能选择用
这些材料泡脚。艾叶、红花能温经通
络、活血化瘀，对宫寒痛经、月经量
少的人十分适合，但对热性体质的高
血压患者反而有害，会使血压升高。
喜欢加料泡脚的应先咨询医生，以免
对身体造成不必要的损害。

漯河市中医院 常新勇

正确泡脚才能养生

本报讯 （记者 刘彩霞） 近
日，舞阳县人民医院召开安全生产
和消防安全工作专题会，强调要把
安全隐患排查整治工作作为当前一
项重要的政治任务抓紧抓实，并充
分认识严峻复杂的安全形势，强化
用水用电等风险防范意识，抓好检
视整改，共同打造安全稳定的就医
环境。

该院扣紧安全责任链条，有力
有序开展安全隐患摸排整治工作，
坚决防范事故隐患，全力保障医患
安全。11月 21日，该院组织后勤

科、保卫科等科室人员对消防设施
以及配电室、监控室等重点部位和
部分临床、医技科室进行安全生产
和消防安全大排查。11月22日，该
院邀请舞阳县消防救援大队开展消
防应急演练。消防队员在该院安全
区域模拟火情，为医务人员讲解、
演示灭火器的正确使用方法及火灾
初起时的扑灭方法，并通过实际操
作增强医务人员防火自救能力，有
效提高该院消防安全管理水平。随
后，消防队员针对重点岗位人员进
行了专项培训。

舞阳县人民医院

筑牢安全防线 保障医患安全

11月24日下午，市六院（市心
血管医院）护理部组织各科室护士
长及业务骨干50余人，到心外科开
展护理查房及疑难病例讨论。

该院心外科责任护士围绕一典
型病例，从疾病相关知识、病情汇
报、专科查体、护理诊断、术后治
疗及康复指导等方面进行详细介
绍。护理人员针对病例中涉及的相
关问题进行交流讨论，并从专业角
度提出指导性建议。护理部主任对
护理查房的注意事项及护理文书如

何书写规范进行讲解，要求各科室
高度重视在职培训工作，扩大护士
临床实践的知识面，并加强病情巡
视观察，及时发现问题、解决问
题，达到提高护理质量的目的。

市六院相关负责人表示，该院
将进一步提升卓越护理服务水平，
以解决临床实际问题为导向，积极
开展护理查房工作，以查促改补短
板，努力为患者提供安全、优质、
个性化的护理服务，助力医院高质
量发展。 马聪博

市六院（市心血管医院）

开展护理查房及疑难病例讨论

踝关节扭伤的原因有很多，通常是
脚部向内或向外弯曲超过正常范围，造
成韧带过度拉伸或撕裂。行走或运动
时如果踩到不平的地面或以不正确的方
式站立，就有可能导致踝关节扭伤。

踝关节扭伤的症状主要有疼痛、肿

胀、无法负重、活动受限等。踝关节扭
伤后可通过以下方式处理：

1.休息。暂时避免移动或负重，保
持受伤部位不动。

2.冰敷。用毛巾或其他织物包裹冰
块敷在受伤处，每次持续10分钟～20
分钟，可帮助减轻疼痛和肿胀。

3.抬高。将受伤的脚垫高并高于心
脏位置，可以减轻血液循环和肿胀。

4.绷带加压。将弹性绷带缠绕在受
伤的区域，以防止更多的损伤并能减轻
疼痛，同时避免包扎过紧。

5.康复科就诊。专业治疗师会采用手
法复位、肌效贴引流固定及超短波疗法。

6.吃药：根据医生的建议，必要时
可吃一些止痛药和消炎药。

如何预防踝关节扭伤？运动时选择
合适的鞋子，脚踝才能得到良好的支
撑。在进行高强度运动之前要进行热身
运动，让身体逐渐适应运动的强度，减
少受伤的可能性。生活中要健康饮食，
摄入足够的钙、维生素D等营养成分，
有助于增强骨骼和肌肉的强韧性。同
时，加强锻炼可增强肌肉的支撑能力，
减少受伤的风险。此外，在日常生活中
还需要留意周围环境，避免踩到不平的
地面等。

如果出现踝关节扭伤，一定要及时
采取正确的措施进行处理，并严格按照
医生的方案进行治疗。通过合理保护及
规范治疗，可有效避免扭伤后遗症的出
现。 张双双

如何预防踝关节扭伤

近期，世卫组织根据最新的科学证
据更新了关于总脂肪、饱和脂肪和反式
脂肪以及碳水化合物的指南。这三项新
指南包含的建议旨在降低不健康体重增
加和与膳食有关的非传染性疾病（如2
型糖尿病、心血管疾病和某些类型癌
症）的发生风险。

世卫组织在指南中指出，膳食脂肪
的数量和质量对健康都很重要，并重
申成年人应将每日总脂肪摄入量控制在
总能量摄入的30%或以下。两岁及以上
人群日常的脂肪摄入应以不饱和脂肪酸
为主，饱和脂肪酸的摄入不应超过总能
量摄入的10%，反式脂肪酸的摄入应控

制在总能量摄入的1%，包括以工业生
产和反刍动物为来源的反式脂肪酸。

膳食中的饱和脂肪酸和反式脂肪酸
可以用其他营养素代替，如来自植物的
多不饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸或碳
水化合物，来源包括天然含有膳食纤维
的食物，如全谷物、蔬菜、水果和豆
类。饱和脂肪酸存在于肥肉、乳制品以
及黄油、酥油、猪油、棕榈油和椰子油
等硬脂肪和油中；反式脂肪酸通常存在
于烘焙和油炸食品、预包装零食以及反
刍动物的肉类和乳制品中。指南中强调
了碳水化合物质量对良好健康的重要
性。其中，世卫组织提出一条建议，即

两岁及以上人群的碳水化合物摄入应主
要来自全谷物、蔬菜、水果和豆类。世
卫组织建议，成年人每天至少摄入400
克蔬菜和水果以及25克天然膳食纤维。
同时，世卫组织首次对儿童和青少年的
蔬菜和水果摄入量提出建议：2岁～5岁
每天至少摄入250克，6岁～9岁每天
至少摄入350克，10岁以上每天至少
摄入400克。建议天然膳食纤维摄入量
如下：2岁～5岁每天至少摄入15克，
6岁～9岁每天至少摄入21克，10岁以
上每天至少摄入25克。

此次发布的三项新指南连同世卫组
织早前发布的关于游离糖、非糖甜味剂

和钠摄入指南以及即将发布的关于多不
饱和脂肪酸和低钠盐替代品指南，将成
为健康饮食概念的基础。

市疾控中心健康宣教科提供

脂肪和碳水化合物怎么吃更健康

■本报记者 尹晓玉
在市中心医院远程心电诊断中心，

“嘀嘀嘀”的提示铃一响起，医护团队
便闻“铃”而动，借助“心电一张网”
第一时间为基层病患提供远程诊断和救
治，切实为群众的生命健康保驾护航。
一年多来，借助“心电一张网”，市中
心医院已无偿为基层医疗机构诊断心电
图14303份，筛查出心肌梗死、严重心
律失常患者120余人，大幅缩短了急性
心梗、恶性心律失常患者的救治时间，
提高了救治率。

“心电一张网”从何而来、有何作
用、如何使用？近日，记者进行了采访。

一张网覆盖实现服务零距离

2021年 12月 18日，在2021中国
心血管健康大会上，中国心血管健康联
盟授予漯河市中心医院标准版“中国胸
痛中心”牌匾。在此基础上，该联盟从
全国众多医院中筛选出二十余家医院作
为胸痛中心远程心电信息智慧平台建设
单位，市中心医院名列其中，成为全市

“心电一张网”项目的实施单位。
市委、市政府高度重视卫生健康事

业发展，将全市“心电一张网”项目列
为2022年市定民生实事。市卫健委出
台了全市“心电一张网”项目建设方
案。市中心医院全力支持项目开展。该
院院长、心血管内科学术带头人刘东亮
带领相关科室人员大力推动项目落地实
施。他们按照市卫健委统一部署的首批
100个基层医疗服务机构名单，制订详
细工作台账，全面结网布点，组织人员
进乡镇、下社区、入街道，为每个网点
的基层医疗服务机构派送心电监测仪、
实地培训医疗人员。2022年5月18日
至 6月初，市中心医院的医护人员将
100台心电监测设备铺设到位，所有网
点医疗人员经培训建群纳入系统管理。

今年，市中心医院自筹资金，再次
购置心电图机200台，由刘东亮带领心
血管内科团队向基层医疗机构免费发
放，并对基层医务人员开展培训，同时
开展心电诊断服务，进一步扩大“心电
一张网”覆盖范围，力争让更多群众受
益。截至目前，市中心医院已为317家

基层医疗机构配备远程心电设备，实现
全市有效全覆盖。

一平台互联实现信息零延时

何为“心电一张网”？即由市中心
医院牵头建设，以全市二级以上综合医
院、中医院为枢纽，形成覆盖全市基层
医疗卫生机构的网络体系。通过建立信
息互通的心电智慧诊断、管理平台和应
用可穿戴心电监测设备，实现心血管疾
病防治全程信息的实时采集、自动传
输、数据共享。

“就是在全市具有一定医疗基础的
乡卫生院、村卫生室、个体诊所等布设
远程网络心电站点，配备便携式心电图
机。基层群众若出现胸痛、胸闷、心慌
等症状可就近到所在站点进行心电图检
查。检查后，患者心电图通过互联网可
快速上传至市中心医院，由经验丰富的
医生接收并迅速判读、及时预警。对于
筛查出需要紧急治疗的患者，心内科值
班医师会第一时间联系患者所在医疗机
构的医务人员为患者进行转诊，开展及
时救治。”刘东亮告诉记者。

如何确保“心电一张网”全域覆
盖、全程管理？市中心医院按照心电诊
断中心业务流程，组织心内科专业技术
人员全天候值守，负责远程心电诊断工
作；建立健全管理体系，加强心电诊断
质量控制，确保静息心电图在10分钟内
出具报告、动态心电图在24小时内出具
报告；开辟急性心血管疾病抢救绿色通
道，提高心血管疾病危急重症救治水
平。开展全市“心电一张网”技术培
训，指导支持基层医疗机构开展心血管
疾病防治工作，持续推动心电网络向纵
深发展，努力实现我市心电监测全域覆
盖、全民参与、全程管理。

远程心电图报告自动传送、5分钟
左右远程读图、异常图第一时间发出预
警、急诊心内团队立即响应、开辟介入
手术绿色通道……“心电一张网”的实

施运行，大大缩短了危急重症心血管疾病
患者的救治时间，提高了救治成功率，实
实在在让全市心血管疾病患者受益。

一站式急救实现救治零延误

6月29日，一名65岁的女性患者因
胸闷、气喘到召陵区邓襄镇郑玉海卫生
所就诊。郑玉海听完患者描述后，立即
拿出穿戴式心电监测设备为患者采集心
电图并上传至市中心医院“心电一张
网”诊断中心。市中心医院心内三科副
主任医师崔四龙听到提示音后，对接收
到的心电图进行判读，发现患者存在急
性心肌梗死的可能，遂第一时间与首诊
医生郑玉海联系，指导郑玉海对患者进
行心电监护、心肌梗死一包药应用，并
拨打120急救电话。随后，该患者通过
院内胸痛中心绿色通道得到及时救治。

9月 20日，王先生突发胸闷、胸
痛，后到郾城区龙城镇卫生院就诊。值
班医生使用穿戴式心电监测设备为其进
行心电图检查，并同步上传至市中心医
院“心电一张网”诊断中心。该院冠心
病监护病房副主任吕云霞对患者的心电
图进行判读，发现患者存在急性心肌梗
死的可能，遂第一时间指导基层接诊医
生对患者进行心电监护、建立静脉通路及
心肌梗死一包药应用，同时指派120至发
病地转运患者。这名患者最终得到及时治
疗，胸闷、胸痛症状完全缓解。

“‘心电一张网’不仅让基层医疗
机构有了坚实的技术依靠，也使基层医
生在为患者服务的过程中更有信心
了。”村医郑玉海告诉记者。

一年多来，123名心血管病急危重
症患者通过全市“心电一张网”得到了
及时有效的救治，1809名患者获得了专
业医生科学、系统的健康指导。“全市心
电一张网”项目的开展不仅有效解决了
群众就医难题，还大幅提高了心血管疾
病诊疗效率，更好地为群众心血管健康
保驾护航。

市中心医院

织就心电一张网 守护百姓心健康
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11月25日，中国心衰中心2023年
度授牌仪式举行。市中心医院心衰中心
以优异的成绩从全国2300余家心衰中
心中脱颖而出，被评为“2023年度心衰
中心质控达标之星”。

为了规范心衰诊治流程，让每一名
心衰患者均能得到及时、优质的治疗，
最大限度地降低心衰患者的再住院率和
死亡率，国家对心衰中心建设提出明确
要求。市中心医院按照要求，2019年开

始建设心衰中心。同年12月，该院心衰
中心正式通过“中国心衰中心”国家级
标准版心衰中心认证验收，成为国家级
心衰管理规范单位。通过认证后，该院
心衰中心以提高心衰患者救治质量为目
标，规范自身医疗行为，持续改进诊疗
质量，从流程、用药、居家管理等方面
最大限度地让心衰患者得到合理、规范
的治疗，并积极开展对下级医疗机构医
护人员的培训和指导，传授新知识、新

技术。同时，该院推行分级诊疗和双向
转诊模式，提高心衰的整体诊治水平。
2022年12月，该院顺利通过心衰中心
再认证。

市中心医院心衰中心入组病历上
报、质控和随访工作主要由该院心内科
一病区负责。该病区医护人员积极上报
病历，并开展严格的质控管理和随访工
作。2021年、2022年，该院心衰中心
连续两年荣获全省质控管理第一名；

2022年，荣获中国心衰中心标准版“质
控达标之星”称号。

市中心医院心衰中心将充分发挥心
血管内科及相关专业优势，加强区域紧
密协作，全面下沉基层，广泛开展医护
培训和知识宣讲，增强群众居家自我管
理依从性，提高心衰疾病的防控及管理
能力，提升区域内心衰疾病的防治水
平，推动心衰中心建设不断发展。

张 岩

市中心医院心衰中心获国家级荣誉
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康复医学科主
任，副主任医
师，中国康复
医学会颅脑损
伤 分 会 委 员 、
河南省医学科
普学会康复分
会 常 务 委 员 、
省康复医学会

颅脑损伤康复分会及省康复医学管理分
会委员、漯河市康复医学会副会长。她
曾在中国康复研究中心、郑州大学第一
附属医院、河南中医药大学第一附属医
院进修，并多次参加省内外康复专业学
术会及培训班，擅长治疗脑血管病、脑
外伤、脑肿瘤及周围神经病引起的偏
瘫、失语、吞咽困难及骨关节术后功能
障碍、颈肩腰腿痛等。她先后被评为漯
河好人、市“十佳市民”、市医德先进
个人、巿青年岗位能手等。

市中心医院举办医联体基层医疗机构“心电一张网”培训班。（资料图片）
市中心医院提供


