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消化不良大便黏腻，可能和饮
食不节制、肠道菌群失调、肠炎、溃
疡性结肠炎等有关，可通过调整饮
食结构、增加运动、腹部按摩、调节
肠道菌群、中药调理等改善。

1.调整饮食结构：减少油腻、辛
辣、生冷食物的摄入，如火锅、油炸
食品、辣椒、冰淇淋、蛋糕等多油腻、
高脂肪食物。多吃富含膳食纤维的
食物，如蔬菜中的芹菜、菠菜，水果
中的苹果、香蕉等。膳食纤维能促
进肠道蠕动，帮助消化，改善大便黏
腻的状况。同时，要注意规律进餐，
避免暴饮暴食，每餐七八分饱为宜。

2.适量增加运动：适当的运动
有助于促进胃肠蠕动，提高消化能
力。例如每天进行 30分钟以上的
散步、慢跑、游泳或者瑜伽等运动。
运动可以刺激肠道肌肉的收缩和舒
张，使食物在肠道中移动得更顺畅，
减少食物在肠道内停留时间过长导
致的消化不良大便黏腻情况。

3.尝试腹部按摩：以肚脐为中
心，用手掌按顺时针方向轻轻按摩
腹部。每次按摩10分钟至15分钟，
每天进行 2次至 3次。这样可以刺
激肠道蠕动，促进消化液的分泌，有

助于改善消化功能，减轻大便黏腻
的症状。按摩时力度要适中，避免
过于用力造成不适。

4.调节肠道菌群：可以服用益生
菌类药物，如双歧杆菌三联活菌胶囊
等。益生菌能够调节肠道内的菌群平
衡，抑制有害菌的生长，促进有益菌的
繁殖。当肠道菌群处于平衡状态时，消
化功能会得到改善，大便的性状也会趋
于正常，从而缓解大便黏腻的问题。

5.配合中药调理：一些中药方剂
或药材对消化不良大便黏腻有较好的
调理作用，例如参苓白术散。中药可
以从整体上调理脾胃功能，改善身体
的内环境，增强脾胃的运化能力，使消
化功能恢复正常，大便正常排出。不
过，服用中药需要在中医师的指导下
进行，根据个人体质辨证用药。

此外，在改善消化不良大便黏腻
的过程中，要保持良好的生活习惯，早
睡早起，避免熬夜。同时，要注意情绪
的调节，避免长期处于紧张、焦虑等不
良情绪中，因为这些情绪可能会影响
胃肠功能。如果症状持续不缓解或者
伴有腹痛、便血等异常情况，应及时就
医，进行进一步的检查和治疗。

（本报记者 郭 凡 整理）

□本报记者 张武杰 文/图

8月 27日夜间，一场突如其来的
意外打破了夜晚的平静，一名7岁男
童在玩耍过程中不慎被自行车脚蹬
轴贯穿右手手背，金属轴体牢牢嵌插
在两根掌骨之间难以取出。面对孩
子的伤情，每一分每一秒的拖延都可
能加剧伤害，危急时刻，市第三人民
医院迅速响应，启动“生命绿色通
道”，全力化解险情，争分夺秒为孩子
的健康保驾护航。

接到救援指令后，市第三人民医
院急诊科医生刘佳和同事携带急救
设备迅速赶赴现场。“孩子右手手背
被自行车脚蹬轴贯穿，金属轴体嵌得
很深，现场直接取出极有可能引发大
出血或神经损伤，必须马上转运至医
院进行专业处理。”查看了孩子的伤
情后，刘佳神情凝重地判断，并迅速
将情况向医院进行了反馈。

然而，新的难题随即出现，自行
车脚蹬的金属轴体牢牢嵌插在孩子
手背中，若连带自行车一同转运，途
中车辆颠簸、金属部件晃动，都可能
对孩子的伤口造成二次撕扯，甚至加
重骨骼、软组织损伤。为了尽可能降
低转运风险，避免对孩子造成二次伤
害，刘佳随即与现场参与救助的消防

救援人员进行沟通，详细说明孩子的
伤情特点与转运中的风险隐患，商议
决定先破拆自行车。确定方案后，消
防救援人员谨慎操作，利用专业救援
设备截断自行车脚蹬曲柄。经过现
场紧急处置，孩子被转运至医院进行
后续专业治疗。

当日 22 时 50 分，120 救护车紧
急抵达市第三人民医院。当患儿被
抬下救护车时，该院骨科一区主任医
师左伟和同事早已在一旁等候。患
儿手部创口触目惊心，不仅伴随着剧
烈疼痛与持续出血，创口内还嵌有细
小沙石颗粒，污染程度极为严重。更

危急的是，损伤已累及深层组织，合
并掌骨骨折与肌腱损伤，若嵌入手部
的自行车脚蹬轴长期滞留，局部感
染、组织坏死乃至功能障碍的风险将
呈几何倍数攀升。面对这一紧急情
况，左伟当机立断，迅速制订出诊疗
方案，并紧急联络该院麻醉科医生王
建波，二人牵头组建救治团队，一场
与时间竞速的紧急救治随即展开。

23时许，患儿顺利进入手术室。
无影灯下，左伟和同事们聚精会神，
小心翼翼地对患儿手部创面进行清
洗、探查，仔细清除深部残留的污染
物与失活坏死组织。经过近两个小
时的努力，嵌插在患儿手部的异物被
成功取出，骨折和损伤的韧带得到妥
善处理，清创修复手术圆满完成，不
仅为后续治疗奠定了坚实基础，更从
源头降低了术后感染的风险。

“此次紧急救援，各相关科室紧
密联动、高效配合，从接诊评估、制订
急救方案到准备手术，全程争分夺
秒、无缝衔接，不仅充分彰显了医护
人员精湛的专业素养与高效的团队
协作能力，更是大家以实际行动践行

‘人民至上、生命至上’初心使命的生
动体现。”市第三人民医院骨科一区
主任、主任医师李震说。目前，患儿
正在该科接受进一步治疗。

□赵宇好

9 月是全民健康生活方式宣传
月，今年9月 1日是第19个全民健康
生活方式日，活动主题是“培养健康
生活方式，筑牢家庭健康基石”。

健康体重是健康家庭的重要内
容。体重管理作为家庭生活的新理
念，要做到“三知一管”，即知晓健康
体重标准、知晓自身体重变化、知晓
体重管理方法，从而科学管理自身体
重。每个家庭要配备体重秤、腰围
尺、体重管理日历，家庭成员定期监
测体重、腰围，记录身体指标的变化，
坚持科学运动，保持膳食平衡，减少
因超重或肥胖导致的患病风险。

知晓健康体重标准。体重指数
（BMI）是衡量人体胖瘦程度的一个

常用标准，其计算方式是体重（kg）除
以身高的平方（m2）。我国成年人体
重指数应维持在 18.5≤BMI＜24.0，
BMI＜18.5 为 体 重 过 轻 ，24.0≤
BMI＜28.0 为超重，BMI≥28.0 为肥
胖。成年人男性腰围≥90厘米、女性
腰围≥85 厘米为中心性肥胖，85 厘
米≤男性腰围＜90厘米、80厘米≤女
性腰围＜85厘米为中心性肥胖前期。

知晓自身体重变化。定期监测
体重、腰围等变化，评估体重状况是
保持健康体重的重要措施之一。比
如每周或每月测一次，记录数据，及
时发现体重的波动，进而调整饮食和
运动计划。

知晓体重管理方法。保持平衡
膳食模式，长期坚持科学运动。对于
超重和肥胖人群，应降低每餐的能量

摄入，少吃高能量食物，如油炸食品、
含糖烘焙糕点、糖果、肥肉等；多吃富
含膳食纤维的食物，如全谷物食物、
新鲜蔬菜、水果等；规律饮食、控制进
食速度、避免暴饮暴食等也有利于保
持健康体重。对于体重过轻者，首
先应排除疾病原因，并根据目前的
健康状况、膳食和运动情况，逐渐
增加能量摄入至相应的推荐水平或
稍高于推荐水平。有氧、抗阻、高
强度间歇运动均有助于控制体重。
适度中高强度运动有助于体重管
理。尝试运动多样化，可设置专门
运动时间，也可把生活、娱乐、工
作与运动锻炼相结合，如上下班路
上多步行、骑车，工作时少乘电
梯、多走楼梯，时常做伸展运动、
工间操，减少久坐时间等。老年人

应重视运动安全，科学评估，量力而
行，建议积极进行强度适合的有氧、
抗阻、平衡、柔韧性运动锻炼，延缓肌
肉衰减，预防跌倒。

科学管理自身体重。要制订合
理的饮食和运动方案，做好体重管
理。家人之间互相支持可有效促进
体重管理，家庭饮食、运动习惯对家
庭成员尤其是儿童青少年的体重管
理至关重要。提倡全家共同行动，保
持健康体重，筑牢健康防线。

（作者系安阳市疾病预防控制中
心公共卫生执业医师）

本报讯 （记者 许美美）为加强
医保基金监管，我市医保中心高标准
落实“驾照式”记分管理制度，对定点
医药机构相关人员的医保服务行为
实施动态化管理。这一举措旨在通
过教育引导与适度惩戒相结合的方
式，对定点医药机构相关人员实施精
细化、动态化监管，促进医务人员自
觉规范医疗服务行为，构建起覆盖全
链条的监管体系。

据了解，新实施的“驾照式”记分
管理制度将医疗服务中的违规行为
按照严重程度划分为四个等级，分别
对应1分至12分的记分标准。其中，
1分至3分为轻微违规，4分至6分为

一般违规，7分至9分为较重违规，10
分至 12分为严重违规。记分结果与
医保支付资格直接挂钩，累计达9分
至 12分将面临 1个月至 3年不等的
资格暂停或终止。

市医保中心相关负责人介绍，该
制度特别注重教育引导功能，一方面
建立了异议申诉渠道，确保处理结果
公平公正；另一方面设置了记分修复
机制，相关人员可通过参加培训学习
或协助工作等方式获得减分机会，体
现了“惩教结合”的管理理念。

数据显示，该制度实施以来，全
市已有260人次医务人员被记分，其
中，记1分的 90人次，记2分的 34人

次，记3分的 135人次，记4分的 1人
次。在某医院违规报销案例中，医保
部门追回40.5万元违规基金，并对涉
及的 10名责任人分别给予 1分至 3
分的记分处理。

值得注意的是，自今年3月起，该
制度的适用范围进一步扩大，从最初
的医保医师扩展到药学、护理、技术
等卫生专业技术人员，以及医疗费用
结算人员和管理人员，基本实现对医
保基金使用关键环节的全覆盖监管。

为确保制度顺利实施，市医保中
心采取了多项配套措施，统一信息标
准，要求机构及时维护人员信息；建
立集体决策机制，确保记分处理客观

公正；加强部门协作，与卫生健康、市
场监管等部门建立信息共享机制。

“这项制度的实施，标志着我市医
保监管从机构管理向个人行为规范延
伸。”市医保中心负责人表示，“我们希
望通过这种人性化的管理方式，帮助
医务人员树立规范意识，共同维护医
保基金安全，有效促进医务人员从‘被
动守规’向‘主动自律’转变。”

下一步，我市将继续完善相关配套
措施，优化管理流程，构建起更加严密
立体的医保基金安全防护网，推动形成
医务人员自觉遵守医保规定、主动规范
服务行为的良好氛围，确保每一分医保
基金都在阳光下规范、高效运行。

李震（左二）和同事查看患儿恢复情况

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
杜章民）为积极推广全民健身运动，
深入实施科学健身行动，满足广大市
民特别是中老年朋友多样化的健身
需求，安阳市邺枫太极拳俱乐部春天
太极拳辅导站在社区举办了太极拳
公益培训班，旨在丰富居民业余文化
生活，引导大家积极参与科学健康的
户外锻炼。

8月 28日清晨，培训在班芙春天
文化广场正式启动。本次教授的是
普及度极高的24式简化太极拳，吸引
了46名社区居民踊跃参与。培训班
由国家级社会体育指导员段艳萍担
任主讲，二级社会体育指导员韦琳
担任助教，阵容专业，保障了教学质
量。

24式简化太极拳是一项融合身

体协调性、柔韧性、灵敏度与力量训
练的全身运动，不仅能有效锻炼肌
肉、关节和骨骼，提升身体的柔韧性
与耐力，更注重呼吸与动作的协调配
合，长期练习有助于增大肺活量，改
善血液循环，从而增强身体免疫力，
是适合各年龄段尤其是中老年人的
理想健身方式。

教学过程中，段艳萍细致分解每

一个动作，从左脚开步到双手前撑，
从屈腿下蹲到转身搬拦捶，一边耐心
讲解要领，一边进行标准示范。学员
们跟着老师的节奏，认真模仿，用心
体会，现场学习气氛热烈而融洽。大
家在一招一式中感受着太极拳的独
特魅力，也享受着运动带来的快乐。

据悉，本次培训班将持续约 10
天。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
程永现）8月 29日上午，北关区老年体
协空竹鞭陀协会在安阳桥附近广场开
展了一场别开生面的庆七夕全民健身
志愿服务活动。

活动现场，该协会成员身着统一
服饰，手持彩绳与空竹，通过扯、抖、
抛、接等技巧，让空竹在绳间飞速旋
转，发出清脆悦耳的声响。其中，舞龙
抖空竹节目尤为引人注目，表演者在
抖空竹的同时，配合龙形道具的摆动，
将空竹的灵动与舞龙的气势巧妙融
合，展现出“人、空竹、龙”三位一体的
协调美感，引得观众阵阵喝彩。

该协会成员手舞长鞭，鞭梢划破
空气，发出清脆的爆响，时而如惊雷滚

地，时而如银蛇舞动，磅礴气势瞬间点
燃现场氛围，欢呼声此起彼伏，为传统
节日增添了别样的热血与激情。

活动现场还设置了体验区，由志
愿者现场指导市民操作技巧，吸引了
不少市民参与。“以前只在电视上见过
抖空竹，今天亲手尝试才发现，这项运
动不仅能锻炼手眼协调能力，还特别
有趣！”参与体验的市民王女士笑着
说。该协会负责人表示，希望通过此
类活动，让更多人了解抖空竹这一传
统技艺。

此次活动不仅丰富了市民的文化
生活，更以“体育+非遗”的创新形式践
行了全民健身理念，为北关区精神文
明建设注入了新活力。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
张银涛）8月 25日上午，殷都区贞元艺
术团在团长包秀清的带领下，到殷都
区安泰敬老院，为老人们送上了一份
特别的礼物——慰问演出。

首先是大型走秀舞蹈《再唱山歌
给党听》，演员们身着旗袍，精神抖擞、
意气风发，每一个动作都透露着优雅
自信，举手投足间散发着东方女性的
魅力。精彩的表演让观看的老人们久

久不能平静，有的老人情不自禁地跟
着节奏打拍子。随后，豫剧表演《朝阳
沟》《红灯记》《香魂女》，京剧表演《梅
花赋》，男生独唱《为了谁》，藏族舞蹈
《娥嫚》，经典歌曲《莫斯科郊外的晚
上》，模特走秀《邺风古韵》等节目陆续
上演。

此次活动丰富了老人们的精神文
化生活，也陪同老人们度过了一个温
馨浪漫的七夕节。

7岁男童手背遭自行车脚蹬轴贯穿嵌插，市第三人民医院启动“生命绿色通
道”紧急救援——

争分夺秒只为守护孩子健康

消化不良大便黏腻如何调理

展示风采 传承文化
北关区老年体协空竹鞭陀协会开展庆七夕全民健身

志愿服务活动

精彩演绎 情暖七夕
殷都区贞元艺术团开展七夕慰问演出活动

第19个全民健康生活方式日

培养健康生活方式 筑牢家庭健康基石

我市构建医保支付资格“驾照式”记分监管体系

科学健身 乐享运动
安阳市邺枫太极拳俱乐部春天太极拳辅导站举办太极拳公益培训班

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

●专家话健康

本栏目由安阳市疾病预防
控制中心、安阳市健康教育所
主办

活动现场（孙爱民 摄）

活动现场（程永现 摄）


