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正确洗手保持手卫生

在洗手时应使用流动水洗
手，不要用盆水，揉搓时间至少
15秒。不能仅仅只用清水洗手，
要用肥皂或洗手液才能有效去
除病原菌。另外，肥皂在使用过
程中应保持干燥，及时清洗肥皂
盒，如果盒底不能保持干燥，潮
湿的环境下也会滋生细菌，此外
需要注意的是，多人共用香皂也
不卫生。

注意咳嗽礼仪

咳嗽或打喷嚏时，应尽量避
开他人，用手肘内侧遮住口鼻，
或用纸巾、手帕等捂住口鼻以及
咳嗽或打喷嚏后洗手，避免用手
触摸眼睛、鼻子和口。

合理膳食、适量运动

营养免疫学家建议：每天
如能吃够 15种以上的食物，从
膳食角度讲，您就会有较好的
免疫功能。平时多吃纤维素多
的食物，如水果、蔬菜、薯类、谷
类。水果和蔬菜应占到每日进
食量的 1/3。每天至少要锻炼
半个小时，每周最好能有3次锻
炼，锻炼必须坚持循序渐进，必
须经常坚持。每周保持在锻炼
时需要做到两点，一个就是锻
炼前热身，另一个就是注重交

替锻炼。

注意开窗通风

开窗通风换气可有效改善
室内空气质量，减少室内致病微
生物和其他污染物的含量，降低
室内二氧化碳和有害气体的浓
度。此外，阳光中的紫外线还有
杀菌作用。

不随地吐痰

痰，含有大量的细菌、病毒、
真菌等病毒。呼吸道传染病，像
气管炎、肺炎等病原体，均通过
痰液进行传播，危害性很大。口
鼻分泌物用纸巾包好，弃置于有
盖垃圾箱内。

爱护环境、不乱扔垃圾

爱护环境卫生，维护环卫成
果，让每一片垃圾都丢到垃圾
桶。积极学习和掌握垃圾分类
常识，自觉对生活垃圾进行分类
投放，养成生活垃圾分类习惯。

不在公共场所吸烟

吸烟有害健康，容易引起多
种疾病。在公共场所吸烟，不仅
污染环境卫生，同时还会影响自
身及他人的身体健康。为了避
免“二手烟”的伤害，请不要在公
共场所吸烟。

（本报记者 朱亚芳 整理）

个人健康卫生习惯小知识

□本报记者 朱亚芳

急性广泛前壁心肌梗死是一种严
重的心血管疾病，其高死亡率和高危
险性令人闻之色变。尤其对老年患者
来说，更容易造成心脏骤停，这在无形
中成倍增加了治疗的难度。日前，市
第三人民医院心内科二病区成功救治
一名91岁高龄急性广泛前壁心肌梗死
患者的消息不胫而走，不仅彰显了医
疗团队的专业素养，更为该院救治高
龄心梗患者树立了信心。

“患者是一位91岁的女性，因持续
胸痛、胸闷 30分钟，紧急送入我院就
诊。面对这位高龄且病情危重的患
者，我们迅速反应，立即为她进行了心
电图检查，检查结果明确显示其为急
性广泛前壁心肌梗死。这一类型的心
肌梗死死亡率和危险性极高，对于如
此高龄的患者而言，更是雪上加霜。”1
月17日，提及当时的惊险一幕，市第三
人民医院心内科二病区医生文嵩仍记
忆犹新。

“时间就是生命，必须立即为患者
行急诊冠脉造影术，查清堵塞血管，并
迅速开通，为患者赢得宝贵的救治时
间。”面对如此高龄且病情危重的患

者，文嵩医生当机立断，组织医疗团队
迅速行动。手术在紧张而有序的氛围
的进行。然而，就在手术过程中，患者
突然出现心源性休克，血压骤降至
60/40mmHg，并伴发急性左心衰，这
一突发状况让手术室的医护人员都为
之捏了一把汗。患者烦躁不安，生命
体征极不稳定，面对这突如其来的变
故，医疗团队没有丝毫慌乱。他们迅
速调整手术方案，一边给予患者抢救
治疗，一边争分夺秒地进行心脏药物

球囊开通冠脉堵塞血管。经过近70分
钟的紧张抢救，患者的病情终于得到
了控制，生命体征逐渐平稳，胸痛、胸
闷等症状也随之消失。

术后的治疗同样不容忽视。由于
患者高龄且病情复杂，术后出现了心
梗后心衰症状，心内科二病区的医护
人员再次迎难而上，积极给予患者抗
心衰治疗，同时稳定血压，密切观测心
率、心律和血压的变化情况。经过14
天的精心治疗和护理，患者终于康复

出院。“真的太感谢你们了！是你们给
了我母亲第二次生命！”患者的家属激
动地表示，这次能够化险为夷，多亏了
心内科二病区医疗团队的精湛医术和
无私奉献。

“急性广泛前壁心肌梗死是一种
极为凶险的心血管疾病，需要医疗团
队具备高度的专业素养和丰富的临床
经验。在救治过程中，危险可能随时
发生，只有想方设法克服重重困难，才
能为患者赢得生命的希望。冬季心脑
血管疾病高发季，对于有心脏疾病基
础或存在心梗危险因素的人群，应定
期进行心脏检查，保持良好的生活习
惯和遵医嘱用药。一旦发现胸痛、胸
闷等不适症状，应立即就医，以免错过
黄金救治时机。”市第三人民医院心内
科二病区主任、主任医师宋爱新说。

长期以来，市第三人民医院心内
科二病区坚持“以患者为中心”的服务
理念，不断提升医疗技术水平和服务
质量。此次成功救治91岁高龄心梗患
者，是对医疗团队专业素养的全面检
验，也是科室在高难度手术上的一次
跨越。“今后，我们将以高度责任感、精
湛医术和无私奉献，挑战医学极限，为
更多患者带来生命希望。”宋爱新说。

新春佳节即将来临，为传承中华优

秀传统文化，营造浓厚的节日氛围，1 月

22 日，北关区彰北街道临府社区联合

“大党委”成员单位，开展“义写春联迎新

春，携手育人送祝福”活动，活动现场，书

法爱好者们挥毫泼墨，为辖区居民送上

了一份份寓意吉祥的春联。

（本报记者 朱亚芳 摄）

本报讯 （记者 张武杰 通讯
员 黎 明）1月 18日，市退役军人就
业创业促进会举行新春团拜会，回
顾过去一年我市退役军人就业创业
工作取得的成绩，送上了新春的美
好祝福。文峰区老年体协大美文峰
艺术团欣然助力，以一场精彩纷呈
的文艺演出为团拜会增添了浓厚的
欢乐氛围。

会上，安阳市曲艺家协会会长、
文峰区老年体协大美文峰艺术团副
团长胡文玲为大家带来了女高音独
唱《中国大舞台》和快板书《数花灯》
两个精彩节目。她的歌声清脆婉转
又极具穿透力，打快板手法娴熟，快
板声节奏多变，赢得了大家阵阵的
掌声。随后，市总工会副主席张艾
敏演唱了自创豫剧《总书记来到咱
安阳》。她婉转悠扬的唱腔，字正腔
圆的韵味，把本次活动推向了高潮，
让在场的每一个人都沉浸在这热烈
而难忘的氛围之中。

演出现场精彩不断，萨克斯独
奏《北国之春》的每一个音符都仿佛
带着春日北国的清新气息。舞蹈
《琵琶扇韵》将古典韵味展现得淋漓
尽致。小合唱《热血颂》整齐而富有
感染力的声音，传递出无尽的力
量。男声独唱《咱当兵的人》歌声嘹
亮，唱出了军人的豪迈与担当，令现
场气氛为之振奋。豫剧《朝阳沟》让
人沉浸在浓郁的乡土风情与真挚情
感之中。压轴歌曲《江山》将对祖国
山河的热爱与对人民的眷恋展现得
淋漓尽致。

这场饱含着大美文峰艺术团成
员心血与热情的演出为团拜会增添
了一抹绚丽亮色，不仅丰富了退役
军人的精神文化生活，更让大家在
欢乐祥和中感受到温暖与关怀，激
励大家在新的一年里，继续同心协
力、接续奋斗，全力推动退役军人就
业创业促进会焕发新活力，迈出新
步伐，开创新局面。

好戏连连送祝福
精彩纷呈迎新春
文峰区为市退役军人就业创业促进会新春团拜会添彩

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
邱俊青）1月 18日，在新春佳节来临之
际，为进一步推广普及广场舞文化，提
升广场舞爱好者的舞蹈技能，滑县老
年体工委广场舞专委会在道口宾馆举
办了 2025年“迎新年 贺新春”舞蹈培
训活动，吸引了该县的众多广场舞爱
好者参与。

本次培训由张建霞、邱俊青、王红
娟三位具有丰富教学经验的广场舞教

练进行授课。旨在通过专业培训提高
广场舞队伍的整体水平，丰富群众的
文化生活。授课内容是 2024 年全国
老年人广场舞科学健身指导活动推广
的规定套路《永远是一家》。

培训过程中，培训老师从广场舞
的基本步伐、队形变换、音乐节奏把握
等方面进行了详细讲解和示范。她们
耐心指导学员们练习每一个动作，确
保学员们能够掌握正确的舞蹈技巧。

学员们学习热情高涨，认真聆听教练
的讲解，反复练习新学的动作。学员
们纷纷表示，通过此次培训，不仅学到
了专业的舞蹈知识，还结识了志同道
合的朋友，收获满满。

滑县广场舞专委会负责人表示，此
次培训活动是专委会在新的一年里推广
广场舞文化的重要举措之一。他们将继
续秉承“服务群众、推广文化”的宗旨，举
办更多类似的培训活动，为广场舞爱好

者提供更多的学习和交流机会。同时，
专委会也将加强与相关部门的合作，共
同推动广场舞文化的繁荣发展。

此次活动的成功举办，不仅提升
了滑县广场舞爱好者的舞蹈水平，也
为广大群众带来了节日的祝福和欢
乐。相信在滑县老年体工委的领导
下，该县的广场舞文化将继续蓬勃发
展，为构建和谐社会、丰富群众文化生
活贡献更大的力量。

推广普及广场舞 提升技能乐悠悠
滑县老年体工委广场舞专委会举办2025年“迎新年 贺新春”舞蹈培训活动

1 月 21 日上午，市委老干部局银龄志愿服务队联合北关区豆腐营街道

向阳社区党总支，开展“翰墨丹心迎新春 义写春联送祝福”活动。一副副充

满吉祥、祝福、期望的春联在书法老师们手中随笔而出。本次活动不仅深受

广大群众的欢迎和喜爱，弘扬了中华传统文化，还丰富了群众的精神文化生

活，在翰墨飘香中感受浓浓年味。 （本报记者 朱亚芳 摄）

争分夺秒 守护患者“心”希望
——市第三人民医院心内科二病区医疗团队成功救治91岁心梗老人侧记

本报讯 （记者 许美美）城乡居民
参保缴费工作事关广大人民群众切身
利益，事关社会发展稳定大局，是群众
关心、社会关注的大事。1月20日，记
者了解到，我市医保部门主动作为、多
措并举，强力推进缴费扩面，全面落实

“全民参保”计划，做到“三到位”，坚决
打赢参保缴费攻坚战。

吹响参保扩面“集结号”，工作落实
到位。为做好2025年度城乡居民基本
医疗保险收缴工作，保障人民群众的基
本医疗需求，我市医保部门进一步压实
工作责任，紧盯目标任务，形成工作合
力，全市上下吹响参保扩面“集结号”，
保质保量完成医保缴费工作。

“这些年出现过学生因为生病住
院花费比较大，医保报销减轻了家庭
经济负担的很多例子。我们老师分享
这些学生家庭因医保而受益的故事，
希望可以引导家长重视医保，为孩子
和家庭提供保障。大学生也通过自己
或同学在使用医保方面的经历，提高
对医保参保的重视。”我市某高校相关
负责人表示。

在鼓励大学生积极参保，提高风险
防范意识的同时，我市抓实新生儿参保

工作，向新生儿父母宣传参保的重要
性，介绍新生儿参保的流程和注意事
项。同时，我市就参保标准、缴费渠道
等相关政策进行培训，确保社区、村干
部掌握医保征缴政策，做到政策明白、
流程清楚。各级相关部门将医保征缴
工作列入当前重点工作，责任分解到各
社区（村），形成主要领导亲自抓、分管
领导具体抓、工作人员跟进抓的格局，
确保医保缴费工作落到实处。

营造线上宣传“新生态”，宣传广
度到位。为确保医保政策能够及时、
准确地传达给广大市民和群众，全市
各县（市）区不断创新宣传方式，通过
医保短视频、村委大喇叭、农民画宣传
等多种形式，扩大宣传途径。

“我们采取‘线上＋线下’齐发力，
多层次、多渠道广泛开展宣传。线上
依托各种途径，把居民医保程序讲明，
政策待遇讲透，引导居民知晓按时缴
费的重要性，切实做到家喻户晓，政策
应知尽知，积极营造由‘要我参保’转
变为‘我要参保’的浓厚氛围。线下通
过悬挂横幅、宣传栏、党员干部入户走
访等方式，向群众面对面讲解医保参
保的好处，提高群众缴费积极性。此

外，将医保政策、咨询电话印制成经济
适用的宣传礼品，打通医保政策宣传

‘最后一公里’。”市医疗保障局相关负
责人说。

一系列宣传活动使医保政策在广
大群众中入耳入眼、入心入脑，为医保
征缴工作的顺利开展奠定了坚实的宣
传基础。市医保部门通过微信公众号
等宣传载体扩大政策知晓率，聚焦群
众关心的热点问题，用多种形式普及
医保政策。

市医保中心工作人员介绍，医保
公众号新开设了“人人参保有‘医’靠，
家家健康享平安”和“安小保聊医保”
系列视频专栏，内容涵盖医保领航、医
疗集团、教育保障、青春护航、新生希
望、社区关怀等篇章，增强群众对医保
政策的认识，进一步提高群众的参保
意识。我们策划实施了寻找公众号整
万粉丝活动，为其送出安阳医保周边
大礼包，以此激发群众关注热情。开
通群众留言功能并定期开展“留言有
礼”活动，及时回应群众关切，努力打
造有问有答、有呼有应的新媒体交流
平台。

打好线下宣传“阵地战”，政策解

读到位。全市医保部门紧跟群众需
求，创新医保政策宣传载体，通过医保
服务大厅及深入乡村、社区、学校等形
式，面对面宣传医保政策、普及医保知
识、解决医保难题，让医保政策时刻与
群众“零距离”接触。市医保经办部门
积极探索服务群众新方法、新路径，各
医保经办点在征缴期内根据情况增加
窗口、人员，确保居民医保征缴业务不
排队、缩短办理时限，即办即结。充分
发挥乡镇卫生院（社区卫生服务中心）
前沿窗口作用，实现参保登记、信息修
改、参保缴费等业务就近便捷办理。
针对外出人员，采取电话联系和亲朋
好友代缴等方式缴费。深入开展“适
老化”关爱服务，对存在缴费操作困难
的老年人等群体采取“预约制”“上门
式”服务，保障居民“应保尽保”，医保
待遇“应享尽享”。

“我们将继续秉承以人民为中心
的服务理念，不断探索创新，深化医保
政策宣传，优化医保服务流程，努力为
全市人民提供更加优质、高效的医保
服务，为构建和谐社会、促进经济发展
贡献医保力量。”市医疗保障局相关负
责人表示。

全民参保有“医”靠
我市多措并举推进居民医保缴费工作

心内科二病区医疗团队慰问康复的患者（医院供图）


