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老年人健康管理服务规范
51.老年人健康状态评估中应注意什么

问题？
答：健康状态评估是对健康体检、实验

室检测、既往诊疗信息进行综合分析、评价
的过程。主要包括6个方面。

老年人健康自评情况，从满意到不满意
5种程度的选择；生活自理能力评估，由体检
工作人员逐项打分后判定。

生活方式健康评估包括体育锻炼、饮
食、吸烟、饮酒等。

体格检查包括24个症状、一般检查、四
大脏器、12项查体等。

辅助检查包括血常规、尿常规、空腹血
糖、肝功能、肾功能、血脂、心电图、B超等8
项必查内容。

现存主要健康问题包括6个常见疾病及
系统疾病和其他疾病。高血压病、糖尿病患
者要记入其他系统疾病。

住院治疗和主要用药情况（近一年内用
的主要药物）。

基本公卫应知应会
100问

我清晰地记得，曾经有一
位患者站在诊室门口，她还没
进门便开口问我：“我患有慢
性肠炎，半年多了，您能治
吗？”我说：“您进来吧，我给您
看看。”患者表示自己每天多
次腹泻，四处寻医问药均不见
缓解，甚至想放弃治疗。在问
诊的过程中，我发现患者双目
失去光彩、神色颓废、少气无
力、身材消瘦。把脉后，我又
询问了患者的既往史。患者
表示，自己曾做过两次心脏手
术，并讲了目前正在服药的情
况。患者无高血压病、糖尿
病，胃炎病史 3 年有余。在观
察患者的舌苔后，我发现患者
舌苔厚白，中间有裂纹，初步
判断患者是由于脾胃虚弱引
起的慢性腹泻。我使用中药
组方，制成中药贴，为她进行
了贴敷治疗，并开了两盒参苓
白术散。患者用药后，病情很
快有所缓解，一周后便痊愈
了。这是 2021 年中秋节前发
生的一件事儿。后来，这位患
者给我介绍了好几位患者。

还有一位 1 岁多的患儿，
在某村卫生室诊治4天仍不见
好转，来就诊时伴有咳嗽、流
脓涕、低热 37.6 度、舌苔黄厚
等病症，经诊断属风热咳嗽，
对麻杏石甘汤进行加减，贴敷
患儿肺俞穴，又以黄芩、柴胡、
石膏、羌活、白芷等中药制成
中药贴，为患儿贴敷大椎穴。
患儿在4天后痊愈。

类似的病例还有很多。
治愈患者后，我比患者还开
心，为我带来十足的成就感。
因此，我也愈加喜欢中医。中药贴敷疗法安全可
靠，特别是当西医治疗效果不明显的时候，中医
诊疗思路总能带给我惊喜。曾有一位偏瘫伴有
尿频的患者，各项检查均无异常，我用中药组方
研制成中药贴为她贴敷，患者虽然未痊愈，但是
能控制尿意了。

中药贴敷疗法确实有很好的疗效，对于久
咳、久泻、久痢、妇科病等都有良好的疗效。中医
药学受中国古代哲学思想的影响，其概念抽象，
初学者可能感觉枯燥乏味；但是深入其中，其实
趣味性十足。比如精气学说、阴阳学说、五行学
说，当我们理解了其中的含义，会发现中医药学
的奥秘。

（作者供职于河南省开封市祥符区罗王乡黄
庄村卫生室）
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民就医 基层在行动便

灵驿站心

维护秩序、引导车辆停放、提醒人们排
队等候、为行动不便的人员拿来凳子……
每天早上 8 时，邓州市疾控中心还没有开
始上班，门卫室的张景松就开启了忙碌的
一天。在接种诊室外，几乎每天都会遇到
三三两两的群众一大早就前来接种疫苗，
张景松总是第一时间出现在他们面前及时
提供咨询和帮助。

门卫室的工作，既单调又乏味，值班
时间固定又漫长，无论是寒风瑟瑟的冬
天，还是烈日炎炎的夏天，无论是嘈杂的
白天，还是寂静的夜晚，都需要有人坚守
在门卫室，导致很多人不愿意选择这项
工作。可张景松却在这个岗位上一干就
是十多年。

2013 年 9 月，张景松调入保卫科以
来，他严格要求自己，像一个钉子钉在岗
位上，每天总是第一个来，最后一个走，
他还经常替同事值夜班。张景松总是
说：“你的孩子太小需要陪伴。”“你的父
母身体不好需要照顾。”“你的爱人在乡
下 ，家 里 需 要 你 ……”他 总 是 替 同 事 着
想，但是他的母亲 77 岁了，他的两个孩子
还未成年，他的爱人在孩子求学的城市
陪读，张景松的家里更需要照顾。张景
松却希望自己能在干好本职工作的同时
发挥更多的余热，放大自己的职业价值，
能被更多的群众所需要。

“为了孩子和老人的健康，大家配合
一下，把烟熄灭。”每当遇到排队时抽烟
的群众，为了不让等待接种现场的孩子
和老人吸到二手烟。张景松总是耐心地
劝阻。

面对前来预约体检的人，张景松总是
热情打招呼，帮助他们输入信息，及时预
约。遇到材料不全的群众，张景松尽量帮
助他们，用微信或视频的方式及时为群众
申请预约。他说：“不能让群众多跑腿。
能一次性解决的当场解决，不能让群众对
我们失望。”

“您叫什么名字，我帮您填写预约信
息。”3 月 5 日，一位 60 多岁的老太太来邓
州市疾控中心咨询体检，张景松热情接待

并耐心地讲解预约流程，在他接过老太太
的手机时，发现是一部老年手机，不能上
网，于是他就用自己的手机帮助老太太预
约，及时体检。

这只是张景松工作的一个片段，这样
的故事每天都在上演。据不完全统计，
张景松每天要协助预约平均 15 人次，最
多的时候能协助 30 人次。

“跑腿是在锻炼身体。”张景松每天
除了值班就是在“跑腿”的路上。不知何
时，“跑腿是在锻炼身体”也成了他分外
工作的“借口”。除了正常的值班和接受
咨询以外，他还在单位负责打扫卫生、培
育花草，为同事们疏导车辆，收发邮件、
快递和报纸，在门卫值班的他俨然成了
邓州市疾控中心里的义务保洁员、通信
员、花草管理员、交通疏导员和邮递员。

张景松做什么工作都是一丝不苟，任
劳任怨，他在平凡的岗位上干着平凡的

事情。门卫室值班，开门关门，放行车辆
出入每天 50 余次，发放报纸每天 5 个楼
层 100 余个房间，转送快递每天 20 余件
次，协调车辆联系电话或者到办公室喊
车主每天 20 余次。群众亲切地叫他“活
雷锋”。

自 2013 年以来，张景松连续 11 年被
单位评为先进工作者。到底是什么样的
动力能让张景松这样执着地热爱自己的
工作？他常说：“不冷不热，五谷不结，不
经历人生的酷暑、严寒的磨砺，人的心性
也不会成熟，难以成器。”邓州市卫生健
康委党组成员、疾控中心主任邢德明是
这样评价：“张景松是我们新时代疾控中
心人学习的榜样，他工作兢兢业业、任劳
任怨。他埋头苦干，像一面旗帜，能引领
着更多的人前行，他让我们明白无论身
处何地，无论年龄大小，只要我们心怀高
尚的思想，就能创造出非凡的价值。”

“以前，在医院办理住院办手
续，要在病区、门诊、收费窗口、检验
科等处往返折腾，非常麻烦！”日前，
前来温县人民医院就诊的王女士感
慨，“如今来医院看病，有‘一站式’
综合服务中心，看病真方便。”

为解决群众就医的“急、难、愁、

盼”烦心事，让患者“少跑路”，近日，
温县人民医院“一站式”综合服务中
心又增设“入院准备”服务项目，门诊
患者办理住院手续，仅在门诊“一站
式”服务中心，即可完成采血、预约
CT（计算机层析成像）、磁共振、B超
等所有院前检查等准备事宜，然后由

陪检人员送入住科室，避免让患者东
奔西跑，提升患者就医体验感。

“住院手续怎么办？”
“抽血化验去哪里？”
“没带身份证，怎么预约挂号？”
走进医院门诊大厅，一眼便看

见“一站式”综合服务中心的志愿者

身披红马甲，像燕子一样穿梭在患者
与病房、检验科室、诊室之间。他们
或热情地为患者提供轮椅，或上楼到
诊室接患者下楼办住院手续，或服务
前来咨询的患者，或引导自助机前取
化验单者和陪同患者检查等服务。

锦旗一面面，感谢信一封封，千

言万语汇成一句话：“一站式”服务
一扫大家就医诸多烦心事……

温县人民医院院长杨纪明表
示，下一步医院将继续提升服务能
力，优化服务流程，为患者提供更加
优质、安全、便捷的服务，进一步提
升患者就医的体验感。

立春已过，阴寒尚存，但白昼
渐长，气温回升，群蛰皆苏，草木
萌 动 。 万 物 处 于 自 然 生 长 的 阶
段，儿童亦处于生长、发育的高峰
时期。《育婴家秘》中提出：“肝属
木，旺于春，春得少阳之气……儿
之初生日芽儿者，谓如草木之芽，
受气初生，其气方盛。”因此，随着
春芽萌动，儿童也如同春芽般到
了生长的“黄金期”。世界卫生组
织对各国儿童生长数据的调查结
果显示，儿童生长速度，在一年四
季中并不相同，长得最快的是在 5
月……那么，如何有效把握儿童
的“黄金期”呢？

饮食有讲究
早春时节，寒冬刚过，阳气上

升，但天气还比较冷，可以食用温
热 的 食 物 ，帮 助 祛 寒 生 阳 ，如 鸡

蛋 、牛 肉 、羊 肉 、兔 肉 和 豆 制 品
等。为了满足儿童春季的新陈代
谢 需 求 ，可 以 多 吃 一 些 韭 菜 、香
菜、荠菜、芹菜、菠菜、豆芽等时令
菜，以通阳气、祛阴寒、运气血，使
身体之气上升。注意在饮食上避
免给儿童吃过多寒凉、滋腻的食
物，以防阻碍肝气生发和脾胃运
化；不建议给儿童吃过多滋补品，
以免痰火过剩而出现性早熟。

睡眠讲节点
现代医学认为，生长激素在儿

童的深度睡眠下分泌，才能达到
高峰期，儿童生长激素分泌的峰
值是在 23 时~2 时，儿童需要在生
长激素分泌峰值前的 1 小时（也就
是 22 时）前入睡。“胃不和则卧不
安 ”，睡 前 要 做 到 少 进 食 或 不 进
食，才能保证高质量的睡眠。

那么，怎样才能让儿童拥有好
睡眠呢？

儿童要建立规律的作息表，养
成定时作息的好习惯。营造舒适
的睡眠环境，如温度舒适、环境安
静等；避免在睡前过度兴奋，例如
看电视、玩手机等；帮助儿童建立
睡前的放松习惯，例如泡脚、讲故
事等。父母要以身作则，引导儿
童养成作息规律的习惯。

运动有门道
春 季 是 儿 童 长 高 的“ 黄 金

期 ”，一 些 跳 跃 性 运 动 对 儿 童 生
长、发育有益处，比如摸高、跳跃、
慢跑、跳绳、骑车、踢毽子、放风
筝、打羽毛球等运动，这些运动可
以牵拉肌肉和韧带，刺激软骨发
育，对脊柱四肢骨骼的增长有很
大帮助。注意运动前热身，运动

后拉伸，以防直接进入运动状态，
造成韧带损伤。春季晨练不宜过
早，为了防止运动出汗后着凉感
冒，建议在 14 时~18 时进行运动。

情绪是良药
春季的养生要点就是疏发肝

气，《黄帝内经》里讲春天要“予而
勿夺，赏而勿罚”。如果这个时候
过分指责儿童，儿童容易情绪低
落，阻遏阳气的生发，从而不利于
身高的增长。对于家长而言，要
多鼓励、多关爱、少打骂，给儿童
自由成长的空间。这些行为，可
以使儿童心情愉快、茁壮成长。

推拿助长高
想让儿童长高，除了加强营

养、注意锻炼外，还可配合穴位推
拿，促使新陈代谢，有利于儿童的
骨骼发育，以达到事半功倍的效

果。小儿推拿助长是根据“肾主
骨、肝主筋、脾主肌肉及四肢”等
中医基础理论，顺应阳气生发之
势以养阳，以强脾胃、增身高、提
正气的一种小儿推拿方法。

下面，推荐一个简单的小儿推
拿手法——捏脊法。捏脊位置在
背部后正中线上，自第一胸椎至
尾椎端呈——直线旁，使穴位呈
线状。家长用两手沿着脊柱的两
旁 ，用 捏 法 把 皮 捏 起 来 ，拇 指 在
后，食指、中指在前边提捏，挟持
肌肤，一边向前推进，一边提捏，
由尾骶部捏到第一胸椎。儿童皮
肤娇嫩，手法宜轻柔，每次捏 3 遍~
5 遍即可，次数不要过多。

（作者供职于新乡医学院第三
附属医院；本文由河南省健康科
普专家娄政驰指导）

睡眠与人们的心理、生理
功能密切相关，是维持人体健
康的重要环节。《中国睡眠研究
报告》显示，在我国仅有 22.6%
的受访者的睡眠质量自评结果
为“非常好”，其他结果为“尚
可”或“非常差”，睡眠已成为人
们关注的主要健康问题之一。

那 么 ，哪 些 人 容 易 失 眠
呢？什么情况会导致失眠？怎
样才能拥有更好的睡眠呢？

失眠的人群
老年人 老年人睡眠功能

发生变化，睡眠需求减少，浅睡
眠时间延长，入睡困难。

患有躯体疾病的人 躯体
疾病和治疗的药物影响睡眠。
患有心理疾病的人，睡眠质量
也不高。

性格偏离正常的人 性格
偏离正常的人经常会出现情绪
变化，引发失眠问题。

失眠的原因
身体罹患疾病；外界环境

变化，如出差、迁居等；情绪变
化，如焦虑、烦躁不安、情绪低
落或过度兴奋等；作息不规律；
生活饮食不规律，引起睡眠的
紊乱；使用药物和兴奋性物质，
大量饮用茶、咖啡等，都会影响
人们的睡眠。另外，如果人们
对睡眠过分关注，会对睡眠产

生焦虑，容易引起失眠。
在日常生活中，虽然睡不好觉的情况较为常

见，但是并不是所有的睡眠不佳都可以算作问
题。比如，因为有重要的事情，晚上没睡好觉，所
以第二天的状态不好，但事情做完就会恢复正常
的睡眠状态，这种情况就不算问题。简单地说，
长时间睡眠不好，并且严重影响白天的状态，才
需要寻求医师的帮助。

如何保障睡眠
总体来说，营造舒适的睡眠环境，睡前保持

身心放松，保持舒适的睡姿，研究结果表明，右侧
卧位是理想的睡眠姿势；减少睡前的不良行为
等，可以帮助人们拥有高质量的睡眠。另外，保
持良好的睡眠习惯也很重要，例如，睡前不宜吃
得过饱，不吃过于油腻和辛辣的食物；睡前不宜
吸烟、饮酒、饮茶、喝咖啡等；避免剧烈运动，不躺
在床上使用电子产品等。

改善睡眠的方法
改善睡眠质量的首选方法并不是使用药物，

可以通过心理调节、身体放松、行为调整等方式
达到助眠的目的。

放松疗法 放松疗法包含肌肉放松、冥想、深
呼吸训练、练瑜伽、打太极拳等方式。最简单的
放松疗法，如呼吸放松，人们可以在安静的环境
中，保持舒适的姿势，做深呼吸训练，达到助眠的
目的。

矛盾意向法 失眠者伴有明显的焦虑，进一步
影响睡眠。矛盾意向法可以让人保持清醒，从而
终止这种恶性循环。

回想法 如果人们在床上反复想某件重要事
情睡不着的话，可以尽可能地回忆自己这一天的
经历，转移对重要事情的关注，注意力会被分散，
并诱导大脑产生疲劳。

刺激控制法 人们可以选择只有困倦时，才上
床入睡。另外，在床上只能睡觉，不要做与睡觉
无关的事。如果 20 分钟内睡不着，可以起床到另
一个房间，待困倦时再返回床上准备入睡。患者
在日常生活中可以设定起床时间，并按时起床。
如果白天犯困，尽量不补觉。

睡眠限制法 睡眠限制法需要睡眠医师指导
并制订计划，计算人们的睡眠时长和效率，可以
按 85%的睡眠效率商定上床和起床时间并严格执
行。不同助眠方法的作用和原理不同，有的能快
速解决急性短暂失眠，有的可以帮助患者建立规
律的生物钟，有利于长期睡眠。

总体来说，不同的方法配合应用，可以促进
睡眠健康。如果失眠现象长期得不到改善，需要
人们到医院寻求专业医生的帮助。

（作者供职于河南省郑州市第八人民医院
睡眠医学中心）

“入院准备”服务让患者不再东奔西跑
本报记者 王正勋 通讯员 郑雅文 褚玉山

群众亲切地叫他“活雷锋”
本报记者 乔晓娜 通讯员 崔 伟 文/图

春季是孩子长高的“黄金期”
□王晨琳
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张景松（左一）熟练地操作手机帮助群众申请预约体检

对于家庭医生，相信很多人都
不陌生了，在大街小巷、小区村落，
经常能见到他们入户提供医疗卫生
健康服务的身影。通过国家基本公
共卫生服务项目中家庭医生签约服
务的开展，现如今，家庭医生已然成

了人民群众信得过、靠得住、离不开
的“健康守门人”。

近日，新密市中医院医疗卫生
共同体青屏社区卫生服务中心“9＋
N”家庭医生签约服务团队是由中
心主任杨水峰任组长，中心副主任

冯涛、党支部副书记冯英慧、工会主
席徐培培任团队小组长，中心20名
医务人员，社区居委会卫生所医生、
护士32名，新密市中医院“下沉”16
名医生共同组建的 3 支服务团队。
这3支服务团队集中了县、乡、村三

级医疗卫生机构的中坚力量，满足
老百姓的不同健康需求。

自2024年3月12日起，新密市
中医院医疗卫生共同体青屏社区卫
生服务中心家庭医生签约服务团队
将利用一个多月的时间，走街入户

开展老年人、慢性病（如高血压病、
糖尿病等）患者、残疾人、严重精神
障碍患者等重点人群的家庭医生签
约服务活动，真正把党和政府交付
的民生工程做实、做好，让人民群众
的健康有保障。

当好群众的“健康守门人”
本报记者 李志刚 通讯员 杨水峰 程晓丽


