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除了注重美感，还需要特别注意天
气变化，以防昼夜温差以及恶劣天气带
来的不利影响。外出旅游穿着上首先要
舒服，比如鞋最好不要穿过硬皮鞋，特别
是新鞋，以防磨脚影响行程。衣服以宽

松、休闲装为佳，最好不穿西服，否则活
动起来极不方便。外出时最好戴一顶遮
阳帽，以防止紫外线对人体皮肤造成的
伤害。雨具是春游必须随身携带之物，
最好带一把小小折叠伞或雨衣。

穿穿 衣服以宽松衣服以宽松、、休闲装为佳休闲装为佳

出发前对车辆进行一次全面的安全
技术检查，重点检查制动、转向、灯光、轮
胎等;应提前详细了解出行路线，安排好
行车计划;尽量白天出行，不要疲劳驾
驶、超速行驶。不要走夜路，旅游不是赶
路，走夜路危险自不必说，赶夜路的疲劳
也会影响旅游的心情。

由于长时间驾驶极易引发颈椎不
适，如颈部、肩部疼痛、僵直、转动不灵活
等，最好避免长时间一个人驾驶，同时保
持正确的坐姿，腰部挺直，双肩自然后
展。每隔一段时间应停车休息，下车活
动一下身体，做做提肩、摆头等动作。

行 自驾游避免疲劳驾驶

符合救助要求的申请人

提交资料至慈善基金处
审核资料

审核通过后
按申请金额统一递交至院领导签字

并给出救助意见

五一小长假出行五一小长假出行
你带着我你带着我，，我带着我带着““健康出行宝典健康出行宝典””

五一小长假即将到来，大家
已经开始跃跃欲试，精心策划着
行程了。在附近的公园游园运
动，或是去郊外踏青野餐，还可
找一处山明水秀的乡村赏花采
摘……春日出游有利于放松心
情、愉悦身心，更能起到接地气、
升阳气的好作用。当然，出游时
的很多健康隐患也一定要当心，
不妨在你的旅行袋里加上一份
“五一健康出行手册”，让自己和
家人享受一个健康快乐的假期。
新郑时报 邓春丽 整理

贫困患者 将获慈善基金救助
新郑市人民医院联合中原华信慈善基金 开展定向病种和贫困医疗救助活动

针对人群及相应救助基金：白内障、
前列腺增生、妇科肿瘤、下肢静脉曲张、胆
石症、泌尿结石胃癌、结肠癌等上述7种疾
病参保手术患者可享受救助基金 800~
4000元补助。

需要提交的资料：基金个人申请表一

式两份、贫困证明（低保或两级盖章贫困
证明）、身份证复印件一式两份、户口本复
印件一式两份、诊断证明原件、结算发票、
病例复印件（盖章）、费用清单（盖章）。
活动时间：5月1日~12月31日
咨询电话：0371-62698199

“看病贵”一直是困扰老百姓的大问题，在医疗保障逐步完善的今天，
依然会有部分老百姓因为贫困而吃不起药、看不起病，针对这一问题,新郑
市人民医院联合中原华信慈善基金开展定向病种和贫困医疗救助活动。
希望新郑百姓通过该项活动得到真正的实惠，通过合理有效的救助，解决
贫困老百姓看病难、看病贵的问题。新郑时报 邓春丽 通讯员 谢奕潇

定向病种救助

针对人群：贫困患者住院救助，非定
向救助病种，罹患重大疾病的居民医保、
职工医保等参保贫困患者和职工的住院
治疗，总住院金额超过10000元以上者。

救助基金：依据患者贫困程度，医保报
销后自费部分按照一定比例由科室提出申请。

需要提交的资料：基金个人申请表

一式两份、贫困证明（低保或两级盖章贫
困证明）、身份证复印件一式两份、户口
本复印件一式两份、诊断证明原件、结算
发票、病例复印件（盖章）、费用清单（盖
章）。
活动时间：5月1日~12月31日
咨询电话：0371-62698199

贫困医疗救助

大爱无言，情暖人间。对于那些贫
困的患者来说，他们是不幸的，同时也
是幸运的，除了国家提供医保补助之
外，他们还能享受到中原华信慈善基金

会的医疗救助。新郑市人民医院人民
路院区携手中原华信慈善基金，切实关
怀贫困患者，通过合理有效救助，造福
新郑百姓。

慈善基金救助流程

药 带好常备的药品
外出冷暖变化大，尤其是准备登山

者，衣服增减不当易感冒，带些感冒药很
有必要。晕车药、腹泻及急性胃炎用药
在外出时也要准备充分，因为腹泻可以
说是旅游中最常见的疾病，而急性胃炎
多是由饮食不当引起的，表现为上腹疼
痛、恶心呕吐，伴有腹泻、脐周围痛等症
状。这主要是由于旅途中容易发生受
凉、水土不服或是饮食、饮水不洁等情
况，所以极易引起这类疾病。另外，创可
贴、清凉油、眼药水等其他常用药品也应
准备。

旅游是令人心旷神怡的，再加上较
大的运动量和体能消耗，常令人胃口大
开、食欲大增，但此时一定要注意饮食
的节制和清洁，切忌“饥不择食”。

专家提示，外出旅游时不要吃生菜
或不新鲜的熟食，不要喝生水和不知名
的饮料;对各地的风味小吃品尝要适可
而止，不能贪嘴，建议多吃些水果。

吃
注意饮食卫生不可贪嘴


