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健康的生活方式
是防治慢病的“最好处方”

随着人们生活水平的提高，人口老龄化和慢病患病率逐年上升。很多慢病在早期
症状不明显，不易被发现，但已经使人体器官和组织产生功能和结构上的损害。比如
糖尿病前期的时候不容易被发现，等时间长了以后就会出现口渴、疲惫、血压高、视力
下降、尿液发白、手脚发抖等相应的症状。控制不好往往会造成心血管病变、脑血管病
变、下肢血管病变等多种并发症。幸运的是，糖尿病和多数慢病一样，前期是一个可逆
的阶段，如果进行早期干预，定期进行早期筛查，注意健康的生活方式，便可大大降低
发病率，减少并发症发生，改善健康状况。 新郑时报 李显文 整理

新郑市人民医院解放路院区儿科被选为首批河南省儿童急救网络成员单位

把握新契机，为儿童健康撑起一片蓝天

为进一步完善和加强全省
儿童急救网络体系建设，提高全
省儿童医疗急救和突发事件紧
急救助能力，河南省卫生计生委
着手建立河南省儿童急救中心
网络，经过新郑市卫计委推荐，
河南省儿童急救中心专家组评
议，11月24日，新郑市人民医院
被选为第一批河南省儿童急救
网络成员单位。

河南省儿童急救网络体系

分省、市、县三级网络，由河南省
儿童急救中心牵头组建，集中郑
州优质医疗资源，搭建一个庞
大、专业、高效、畅通的急救网络
平台。建立了省、市、县三级儿
童患者急危重症疾病诊疗、紧急
救援、急诊转运的有效机制。组
建河南省儿童急救网络是新时
期深化医改、落实分级诊疗制
度、加快推进医疗体建设的要
求，是提升基层医疗机构儿童救
治能力的有效手段。河南省儿
童急救网络充分利用现代信息
化手段，加强基层地区儿童急救
网络建设，不断满足人民群众对
优质医疗资源日益增长的需求，
为新郑市广大儿童患者提供更
加便利的医疗健康服务。
新郑时报 李显文
通讯员 杨东红 文/图

新郑市人民医院儿科是新郑
范围一家郑州市儿童医院医联
体成员，对儿科常见病肺炎、腹
泻、传染性疾病等治疗独到，对
儿科急危重症及各种中毒治疗
经验丰富。

1.小儿静脉留置针，技术成熟，
家长认可，小儿输液不再是难事。

2.小儿雾化吸入技术，与国
际接轨，广泛应用于过敏性咳嗽、
小儿哮喘、急慢性支气管炎、喘憋
性肺炎。

3.小儿过敏源检测是诊断儿

科各类过敏性疾病的有力帮手。
4.儿科专用排痰机，辅助治

疗小儿肺炎效果显著。
5.中药灌肠、穴位贴敷、红外

光治疗等绿色治疗在小儿腹泻、
肺炎等的治疗方面大显身手。

新郑市人民医院解放路院区
儿科主要治疗呼吸系统疾病:小
儿上呼吸道感染，化脓性扁桃体
炎，疱疹性咽峡炎，急性喉炎，急
性支气管炎，支气管肺炎。

消化系统疾病:小儿腹泻，合

并水电解质紊乱，消化性溃疡。
神经系统疾病:病毒性脑炎，

化脓性脑炎，格林巴利综合征，急
性脊髓炎。

泌尿系统疾病:急性肾炎，肾
病综合征，泌尿系统感染。

传染性疾病:手足口病，麻
疹，风疹，幼儿急诊，流行性腮腺
炎，水痘等。

急危重症:高热惊厥，各类
休克，脓毒血症，哮喘持续状态，
各种中毒，溺水，窒息，呼吸循环
衰竭。

阳光心态
阳光心态是一种积极、宽容、感恩、

乐观和自信的心智模式。真正的健康
指的是生理和心理都处于一种良好的
状态。二者相辅相成，相互影响。阳光
心态是健康的一半。心理专家指出，积
极、良好、乐观的心理因素可以有效促
进人的身心健康，而消极、不良、悲观的
心理则会直接损害人的身心健康。心
理因素与心脑血管健康关系密切。

戒烟
吸烟是早发死亡病因的首位可预防

因素。吸烟可以引起血液中血小板凝集，
减少血小板的寿命，缩短血压凝固时间，
从而增加血液黏稠度。吸烟时烟雾中的
一氧化碳进入血压后，会减少心脏和身体
其他部位的含氧量，导致心肌缺血、缺氧，
引发心绞痛，甚至诱发心肌梗死。戒烟越
久，心血管系统获益也会逐渐增加。

健康睡眠
睡眠是生命的需要，所以人不能没

有睡眠，人至少要保证 7~9个小时的睡
眠。睡觉是养生的最好方法，养就是
用大量的健康细胞去取代生命力差的
细胞，睡觉是自身修复、自身充电、自我
完善和整理过程。如果一个人睡眠不
好，长期失眠，就可引起高血压、高血
脂、动脉硬化等多种疾病发生。充足的
睡眠对我们的健康有很多的好处，可
有效保证心脑血管健康。人则要顺其
自然，也要顺应睡眠的规律，保证充足
的睡眠。

检测身体体重指数BMI
BMI指数是用体重公斤数除以身

高米数平方得出的数字，是目前国际上
常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健
康的一个标准。体重与心脏疾病相
关。肥胖能增加高血压、糖尿病及高血

压的发生率。

体育运动
一周中度运动不少于 150 分钟

或剧烈运动不少于 75 分钟。运动
不仅能够减轻体重，改善血压血
脂，还能够增加胰岛素敏感性从而
控制血糖。

测量血压
正常的血压是血液循环流动的

前提。目前我国高血压患者近 1.3
亿，其中有近一半的人并不知晓自
己患有高血压，因此要重视测量血
压，尤其是慢病患者更要定期测量
血压。高血压是心脏疾病的第一危
险因素。

控制胆固醇
胆固醇是动物组织细胞所不可

缺少的重要物质，它不仅参与形成细
胞膜，更是合成胆汁酸、维生素 D以
及甾体激素的原料。但高胆固醇可
增加冠心病和中风的发生率，将胆固
醇控制在适当水平有助于降低患心
脏病的风险。

健康的饮食习惯
富含蔬菜水果的饮食可以降低血

压。建议每天一般要食用 5种以上蔬
菜和水果，其总量应在 350克左右。最
好多品种，经常更换。

降低血糖
心脑血管疾病的 3个危险因素：高

血压、高血脂和高血糖。研究表明，如
果“三高”严格控制，可以在 20年内比
至少一项控制不良者减少70%~85%的
心脑血管疾病死亡率。


