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强化“三个依托”做好宣传引导
助推健康南阳建设

□李长波 曾莹楠

■■本本期关注期关注

肛肠疾病患者有哪些注意事项
□冯祥荣

肛肠疾病虽然看似不严
重，但是如果不及时治疗，就
可能对患者的日常生活造成
严重影响。为了更好地防治
肛肠疾病，笔者介绍一些注意
事项，以便大家科学护理，保
持肛肠健康。

保持清洁

要想预防肛肠疾病，首先
要 注 意 保 持 肛 门 部 位 的 清
洁。每天洗澡时，大家可以用
温水轻轻地清洗肛门部位，防
止污垢和细菌积累。此外，排
便后，大家最好用温水坐浴，
这样有助于清洁，减少感染的
风险。

合理饮食

饮食对肛肠健康的影响不

容忽视。过于油腻、辛辣、刺激
性的食物会刺激肠道，引发痔
疮、肠炎等疾病。因此，大家应
保持清淡、营养均衡的饮食习
惯，多摄入新鲜的蔬菜、水果等
富含纤维素的食物，这样可以
促进肠道蠕动，预防便秘。

规律排便

养成定时排便的习惯，可
预防便秘和肛肠疾病。早上
起床后，肠道蠕动活跃，此时
排便有利于肠道健康。如果
经常忍着不上厕所，就会导致
便秘、痔疮等问题。

适度运动

适度运动可以促进肠道
蠕动，预防便秘。此外，运动
还能增强肛门肌肉的弹性，降

低肛肠疾病的发生风险。例
如提肛运动，可以有效增强肛
门括约肌的收缩功能。

定期检查

肛肠疾病的早期症状往
往不明显，很容易被忽视。因
此，定期进行肛肠检查十分必
要。通过检查，大家可以及时
发现肛肠疾病的早期症状，以
便进行有针对性的治疗，避免
病情恶化。

避免久坐久站

长时间保持坐姿或站姿，
会导致肛门部位血液循环不
畅，增加肛肠疾病的风险。因
此，大家应尽量避免长时间保
持同一个姿势，可适时起身活
动，促进血液循环。

进行心理调适

心理压力过大、情绪波动
过大等也会影响肛肠健康。
长期处于紧张、焦虑状态的
人，容易出现便秘、痔疮等问
题。因此，保持良好的心态，
学会调节情绪，对肛肠健康至
关重要。

注意保暖

肛肠部位对温度变化较
为敏感。寒冷的天气会导致
肛门部位血管收缩，影响血液
循环。因此，在寒冷的季节，
大家应注意保暖，避免肛肠部
位受刺激。

慎用药物

有些药物会对肛肠健康

产生不良影响，如长期服用
泻药、减肥药等，可能导致肠
道功能紊乱。在使用这类药
物前，患者应按照医生的意
见，避免对肛肠健康造成不
良影响。

综上所述，预防肛肠疾病
需要从多方面进行护理。保
持清洁、合理饮食、规律排便、
适度运动、定期检查、避免久
坐久站、进行心理调适、注意
保暖、慎用药物等，都是重要
的注意事项。大家要遵循这
些建议，降低肛肠疾病的发生
风险，提高生活质量。如果出
现肛肠不适症状，患者应及时
到医院就诊，以免延误治疗
时机。

（作者供职于山东省枣庄
市中医医院）

依托新媒体
让宣传“广”起来

新媒体作为即时宣传工
具，具有针对性强、受众面广、
信息传递快等优势。南阳市卫
生健康体育委借助微信公众
号、视频号等新媒体的力量，全
力打造卫生健康体育宣传教育
阵地。

做政务信息的发布者 南
阳市卫生健康体育委第一时间
编发工作动态、转载最新政策、
刊发最新通知，让广大群众及
时获取第一手卫生健康体育
信息。

做正能量的传递者 南阳
市卫生健康体育委开辟“新春
走基层”“喜迎二十大”最美医
师个人、“喜迎二十大”最美医
师团队、“致敬榜样——最美的
健康卫士”专栏，对全市范围内
涌现出的优秀医务人员的典型
事迹进行宣传报道，让一线医
务人员和广大群众近距离感受
榜样的力量，推动全社会形成

“尊医重卫”的良好氛围。
做全民健身的推动者 南

阳市卫生健康体育委加强体育
产业、青少年体育和竞技体育
的日常宣传工作，利用全民健

身大会、“健身月”“全民健身
日”等重要活动和时间节点，积
极传播科学健身理念、宣传体
育知识、讲好体育故事、弘扬体
育精神等。

做健康知识的普及者 南
阳市卫生健康体育委建立科普
资源共享机制，每周通过网络
向各县（市、区）及医疗卫生机
构推送六大类科普作品，多方
式、全覆盖宣传，使群众便捷、
有效获取最新的健康知识；联
合南阳市总工会、南阳广播电
视台等，举办健康科普能力大
赛，提高全市医务人员参与健
康科普的主动性和创造性；充
实科普专家库和健康资源库，
强化健康科普宣讲能力。

依托“五进”活动
让宣传“实”起来

健康教育与促进工作是将
健康知识面对面送给老百姓的
重要方式。南阳市卫生健康体
育委高度重视健康教育和健康
促进工作，建立“两建三融四行
动 ”工 作 格 局 ，创 新 实 施

“12345”工作模式：“1”是打造
“一个品牌”，即“弘扬仲景精
神”健康南阳志愿服务行动品
牌；“2”是加强“两个建设”，即

健康教育工作体系和健康知识
传播体系建设；“3”是丰富“3个
融入”，将健康教育工作融入精
神文明创建、融入爱国卫生运
动、融入全民健身活动；“4”是
推进“四项行动”，即健康促进

“321”行动、“健康南阳行·大医
献爱心”乡村振兴志愿服务行
动、健康支持性环境建设行动、
健康素养监测行动；“5”是做实

“五进”活动，即组织医务人员
“进机关、进学校、进社区、进企
业、进农村”，开展丰富多彩的
健康知识普及宣教。

为大力开展“五进”活动，
南阳市卫生健康体育委下发

《关于开展 2023 年“健康南阳
行·大医献爱心”“五进”活动的
通知》，要求各市直医疗卫生机
构按照南阳市“健康南阳行·大
医献爱心”“五进”活动行程表，
在规定时间内走基层，把健康
知识送进千家万户。

南阳市卫生健康体育委
通过一系列健康服务活动，提
高群众的健康意识和自我保
健能力，提升城乡居民基本公
共卫生和健康教育服务供给能
力，补齐群众健康素养短板，促
进全市居民健康素养水平整体
提升。

依托评价体系
让宣传“动”起来

为了进一步讲好卫生体育
故事、传播健康声音，提升全市
卫生健康体育系统的新闻宣传
工作水平，南阳市卫生健康体
育委下发《2023 年度全市卫生
健康体育系统宣传工作评价标
准》。针对县（市、区）卫生健康
委、县（市、区）体育主管部门、
市直医疗卫生机构不同对象，
南阳市卫生健康体育委制定不
同的评价标准，标准中明确评
价内容、确定考核方法、合理分
配分值，为充分调动卫生健康
体育宣传工作主动性提供了制
度保障。

宣传工作评价标准的顺利
实施，为进一步调动医务人员
参与健康教育与健康促进工作
的积极性提供了新思路。南阳
市卫生健康体育委制定《南阳
市医疗卫生机构和医务人员健
康教育与健康促进绩效考核机
制》，考核维度分为日常工作考
核和年度任务考核两部分：日
常考核根据各医疗卫生机构健
康教育与健康促进工作日常开
展情况，对组织建设、阵地建
设、教育活动、专业技能、管理

情况等方面进行综合评价；年
度任务考核，根据每年度下达
的目标任务完成情况进行评
价。通过建立医疗卫生机构和
医务人员健康教育与健康促进
绩效考核机制，持续强化各级
各类医疗卫生机构健康教育主
阵地职能，引导医务人员积极
发挥主力军作用，进一步提升
全市医务人员的健康科普能
力，促进医疗卫生机构和医务
人员开展健康教育与健康促进
落地见效。

网络舆情具有直接性、随
意性、突发性等特点。随着自
媒体时代的到来，网民可以通
过各种媒体发表意见，下情直
接上达，民意表达更加畅通，网
络舆论的复杂性对宣传工作提
出了新的挑战。南阳市卫生健
康体育委建立相关机制（由南
阳市卫生健康体育委主导、委
属单位全部参与），严格执行

“7×24”值班制，落实舆情信息
“随时报”和“零报告”制度，增
强医疗卫生体育行业民生热
点、突发事件、敏感问题的及时
反应能力，为宣传工作提供了
良好的发展环境。

（作者供职于河南省南阳
市卫生健康体育委）

糖尿病是一种慢性代谢性疾病，若得不到有效控
制，可能导致一系列严重的并发症，包括心血管疾病、
神经系统病变、肾脏病变等。因此，预防和应对糖尿病
并发症至关重要。本文将为糖尿病患者提供全面的健
康管理建议。

预防糖尿病并发症

定期体检 对于糖尿病患者，定期体检是预防并发
症的基础。医生通过监测患者的血糖、血压、血脂等指
标，可以及时调整治疗方案，帮助患者有效控制病情，
减少糖尿病并发症的风险。

保持健康的生活方式 良好的生活方式是预防糖
尿病并发症的关键。合理饮食、适度运动、戒烟限酒
等，可将血糖水平维持在良好的状态。

心理健康 糖尿病与心理健康密切相关。大家要
正确面对压力、焦虑和抑郁情绪，可通过心理咨询等方
式提高应对能力，降低心血管病变的风险。

预防心血管疾病

控制血糖 控制血糖是预防心血管并发症的首要
任务。患者要按照医生的建议进行药物治疗，定期监
测血糖水平，避免出现高血糖。

控制血压和血脂 控制血压和血脂水平，对心血管
健康至关重要。患者进行低盐饮食、接受药物治疗等，
有助于维持血管的正常功能。

适度运动 长期坚持适度运动可维护心血管健康，
增强心肺功能。但是，患者在运动前应征求医生的意
见，避免因剧烈运动导致血糖波动。

预防神经系统病变

足部护理 糖尿病患者容易出现足部神经病变，因
此需要特别关注足部护理。糖尿病患者要保持足部干
燥清洁，定期检查足部是否有伤口；穿戴合适的鞋袜，
防止挤压。

控制血糖 控制血糖，对于神经系统的保护至关重
要。糖尿病患者要及时调整药物，定期监测血糖，避免
因高血糖导致神经系统病变。

适度运动 长期坚持适度运动可维护神经系统的
稳定性，改善神经传导功能。但是，糖尿病患者在运动
时须谨慎，以免损伤神经末梢。

预防肾脏病变

控制血压和血糖 将血压和血糖维持在正常水平，
是预防肾脏病变的基础。患者要严格按照治疗方案，
按时足量服药，定期检查。

限制蛋白质的摄入量 高蛋白饮食可能增加肾脏
的负担，因此患者应适度限制蛋白质的摄入量，选择高
质量的蛋白质来源。

定期监测肾功能 医生会建议患者定期检查肾功
能指标，如肌酐、尿酸等，以便及早发现肾脏病变，采取
相应的治疗措施。

综上所述，要想应对糖尿病并发症，患者要严格按照医生的建议，
养成良好的生活方式，定期监测血糖，及时采取应对措施。糖尿病患者
通过健康管理，可以有效控制病情，提高生活质量，减少糖尿病并发症
的风险。

（作者供职于山东国欣颐养集团枣庄医院）
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急性心肌梗死是一种严重
的心血管疾病，由于冠状动脉
突然阻塞，导致心肌持续缺血、
缺氧，从而引起心肌坏死。急
性心肌梗死多发于中老年人，
近年来呈年轻化趋势。那么，
急性心肌梗死的急救措施与治
疗方法有哪些呢？

急性心肌梗死的症状主
要包括胸痛剧烈、呼吸困难、
恶心、出汗、心律不齐等。患
者一旦出现这些症状，应立即
就诊。

急救措施

就地休息 急性心肌梗死
患者要立即停止活动，就地休
息，保持冷静，避免情绪激动，
不要恐慌，以免加重病情。

拨打急救电话 身边人要

尽快拨打急救电话，将患者的
症状告知医务人员。在等待急
救人员到来的过程中，患者不
要自行前往医院就诊。

吸氧 如有便携式氧气瓶，
身边人可让患者吸氧，缓解其
缺氧症状。

保持呼吸道通畅 身边人
要确保患者呼吸道通畅，如发
现患者呼吸困难或窒息，应立
即进行心肺复苏。

治疗措施

药物治疗 对于急性心肌
梗死患者，医生应立即给予药
物治疗，以扩张冠状动脉、抗
凝、抗血小板聚集等。常用的
药物有硝酸甘油、阿司匹林、氯
吡格雷等。这些药物可以有效
缓解急性心肌梗死症状，降低

并发症的发生率。
再灌注治疗 再灌注治疗

是通过恢复冠状动脉血流来挽
救坏死的心肌细胞，常用的方
法包括溶栓治疗和介入治疗。
其中，溶栓治疗是通过静脉注
射溶栓药物，使冠状动脉内的
血栓溶解，恢复血流；介入治疗
则是通过导管将支架植入冠状
动脉狭窄处，撑开血管，恢复血
流。这两种方法均可有效减少
心肌梗死的面积，降低并发症
的发生率。

手术治疗 对于严重的冠
状动脉狭窄或闭塞，手术治疗
是一种有效的治疗方法。常用
的手术方法有冠状动脉搭桥手
术和冠状动脉内球囊扩张成形
术等。这些手术方法可以有效
改善冠状动脉的血流，减少心

肌梗死的面积。
康复治疗 康复治疗是心

肌梗死患者重要的治疗方法之
一。患者坚持进行康复治疗，
可以逐步恢复体力活动，改善
心功能和生活质量。康复治疗
包括药物治疗、运动疗法、心理
治疗等。

预防措施

控制危险因素 高血压病、
糖尿病、高脂血症等都是心肌
梗死的危险因素。患者应积极
控制这些疾病，降低心肌梗死
的发生率。

合理饮食 合理饮食是预
防心肌梗死的重要措施。患者
应多食用富含膳食纤维的食
物，减少高热量、高脂肪食物的
摄入量。

定期检查 有心肌梗死家
族史的人，应定期进行心血管
检查，及早发现并处理心血管
疾病。

心情愉悦 情绪激动是心
肌梗死的重要诱因之一。患者
应保持心情愉悦，避免情绪波
动过大。

适度运动 适度运动有助
于降低血脂、血压，增强心功
能。患者每周至少进行150分
钟中等强度的有氧运动。

总之，急性心肌梗死是一
种严重的疾病，需要及时救
治。我们要了解心肌梗死的
症状和危险因素，并积极采取
防治措施，降低心肌梗死的发
生率。

（作者供职于山东省单县
海吉亚医院）

急性心肌梗死的急救与防治措施
□杨贤猛
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昔日要去医疗卫生机构挂号问诊，
如今在工厂上班就有医生上门服务。近
来，广东省东莞市刮起了一股“健康风”，
生产车间办起健康讲座，工人排队接受
特色诊疗，记者了解到，这得益于越来越
多的专业医生当上了“健康副厂长”。截
至 2023 年 11 月底，东莞市共为 817 家企
业配备了517名“健康副厂长”。（1月6日

《工人日报》）
眼下，不少员工对自己的身体健康问

题不够关注，往往是“小病挺、大病拖”，而
且生活方式也不健康，健康观念也很落
后。这无疑不利于员工了解自身的健康
状况，更不利于员工及早发现身体疾病。
据国家卫生健康委统计，我国企业员工中
有 60%处于亚健康状态，诸如“过劳猝
死”、加班抑郁症等身心健康问题时有发
生。很多员工往往是等到疾病缠身了才
去医院医治，这不能不说是一种缺憾。

东莞市为全市817家企业配备“健康
副厂长”，无疑是送给广大员工的一份

“健康福利”，体现了企业对员工的“健康
关爱”。

据报道，“健康副厂长”的主要任务是
主动到企业提供健康讲座、健康义诊、急
救培训、职业健康管理、传染病防控、基本
保健服务、应急事件处理、爱国卫生运动
等 8 项免费服务。可见，企业配备“健康
副厂长”，不仅让员工足不出户就能享受
各种“健康福利”，而且扭转了企业员工的
健康观念。同时，更为重要的是，企业配
备“健康副厂长”之举，也搭建了企业与员
工沟通的桥梁，让广大员工拥有职业的获
得感和幸福感。因此，企业配备“健康副
厂长”是一种多赢之举，值得叫好。

只有员工健康了，企业才会更健康。
笔者衷心希望各地不妨多多学习、借鉴和
推广东莞市为企业配备“健康副厂长”的
好做法，多一些“员工视角”，多一些“健康
关爱”，从而把更多的“健康福利”送到员
工的心坎儿里。

（作者供职于浙江省开化县教育研究
与培训中心）

■一家之言

2023年是全面推进健康南阳建设，促进卫生健康体育事业高质量发展的关键之年。在此重要
节点，南阳市卫生健康体育委紧扣学习贯彻党的二十大精神这条主线，强化“三个依托”（依托新媒
体、依托“五进”活动、依托评价体系）工作法，面向社会树形象，突出预防促健康，创新出彩守底线，
全面推动卫生健康体育宣传工作高质量发展，为健康南阳建设提能蓄力。
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