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疫情防控期间，很多人选择
待在家中成为“宅一族”。很多人

“宅”在家中会沉迷于电视、网络
游戏，或在牌桌上长坐不起，这些
行为对身体很不好。

专家提醒，久坐、熬夜容易导
致血液变得浓稠，血液循环减缓，
容易形成血栓。宅在家里不仅要
吃好，还要加强锻炼。建议选择
一些适合冬日养生的运动，帮助
提高免疫力，以便更好地抵御疾
病。

湖南中医药大学第一附属医
院心血管内科副主任刘建和认
为，冬季为一年之中气候最寒冷
的季节，是众多疾病的高发季节，
冬季养生的重点在于防御寒邪与
补 肾 助 阳 。 中 医 认 为“ 久 坐 伤
身”，适当的运动必不可少。需要
注意的是不要选择太激烈的运
动，不要扰动体内的阳气，特别是
老年人锻炼应该避开清晨，躲避
寒气，注意保暖，以免阳气散失。

湖南省太极拳协会秘书长黄
建良建议，冬季宅在家里适合练
习太极拳、五禽戏等养生功法，既
可以强身健体，提高人体免疫力，
又可以借助舒缓的动作，调节呼
吸节奏，缓解紧张的心情。

黄建良说，目前，湖南省太极
拳协会发起了“打好太极拳，做
好疫情防控”的倡议，向群众推荐
结构简单、易学易练的“太极拳八
法五步”套路。

刘建和建议，在适度运动的
同时，人们应保持精神的安宁与
情绪的稳定，不必因为疫情而过
分紧张，这样不利于身体健康。
建议在晚上入睡之前，用热水泡
脚，促进血液循环，按摩足部穴
位。不过，泡脚时应注意控制时
间，10 分钟到半个小时即可，且
水温不宜过高，以 40 摄氏度左右
为宜。

专家开专家开““处方处方””
助你助你““健康宅健康宅””

1 月 20 日，许昌市妇幼保健院
护理部组织了“手把手培训工作
坊”第一期教学活动，讲授了留置
针的规范化护理、管路固定的注意
事项及操作手法、成人与儿童的海
姆立克急救法，并进行了现场演
示。

记者刘地委 摄

手把手教授急救法

“我经常想起对我关爱有加的医护
人员，忘不了手术台上医生握着我的手
的那一幕……”1 月 16 日，一位小姑娘将
一封感谢信塞进许昌市人民医院乳腺
外科护士长陈改萍手中，以表达她对该

科全体医护人员的感谢。
这封由 15 岁小姑娘送出的感谢信，

没有华丽的辞藻，用朴实的语言道出了
一个孩子的心声。许昌市人民医院乳
腺外科主任金俊超称：“这封信是对我

们的最高肯定。”
小姑娘姓信，今年 15 岁，两年前查

出患有乳腺纤维瘤。因为害怕，小姑娘
一直没有做手术，直到肿瘤越来越大，
由花生米样大小长到核桃样大小，小姑
娘和她的家人才开始慌了。1 月 12 日，
小姑娘在家人的陪伴下找到了金俊超。

从踏进医院那刻起，小姑娘的内心
就一直不安，十分焦虑。医生的温和话
语和护士的细心照顾让小姑娘渐渐安
下心来。

“见到她的时候，我能感觉到她内
心的不安和焦虑。”1 月 18 日，金俊超对
记者说，为了缓解小姑娘的紧张情绪，
他 面 带 微 笑 ，温 和 地 询 问 小 姑 娘 的 病
情，不断安慰、鼓励她。

针对小姑娘的病情，金俊超采用了
美容切口下的肿瘤切除术以及乳房整
形美容术为她进行治疗。小姑娘在进
入手术室的前一刻，许昌市人民医院乳
腺外科的护士还在为她打气，让她不要
怕。这让小姑娘内心温暖不已。

躺 在 手 术 台 上 时 ，小 姑 娘 害 怕 起
来。为了缓解她的不安，医护人员和她
聊天儿，转移她的注意力，医生还紧紧
地握住了她的手。感受到手心传来的

温度时，小姑娘内心的恐惧消除了。
顺利出院后，小姑娘写了一封质朴

的感谢信。该信被金俊超发到微信朋
友圈后，获得很多人的点赞。曾经在该
科就诊的患者纷纷评论：“从主任到护
士，都让病人感到信任和踏实。”“你们
是我们的福星。”“一直以来，我就相信
金主任，金主任是最棒的。”

能得到这么多患者的肯定，与许昌
市人民医院乳腺外科全体医护人员的
共同努力分不开。“我会以微笑的面孔、
恰当的语言和得体的行为让来到科室
的朋友感到轻松、愉快。”这是许昌市人
民医院乳腺外科的科训，该科医护人员
每天早晚交接班的时候都要背诵，时时
提醒自己，将之内化于心、外化于行。

“用良知履行职责，用爱心关怀患
者。对患者给予更多的人文关怀，会让
患者感觉更舒服，有利于病情的恢复。”
金俊超说。

“忘不了手术台上医生握着我的手的那一幕”

患者出院后患者出院后，，写了一封感谢信写了一封感谢信
■ 记者张炜华

市中心血站开展采血点疫情防控检查市中心血站开展采血点疫情防控检查
即日起至 2月 7日，我市各采血点周六、周日均正常采血

本报讯（记者 刘地委）为确保血液
质量和广大献血者安全，近日，许昌市
中心血站组织检查组对我市各采血点
的疫情防控工作落实情况进行督导检
查。

在各采血点，检查组对工作人员及
献血群众戴口罩、扫码出入、体温监测
和消毒用品的配备、使用进行了重点检
查，对工作场所的清洁、消毒等落实情
况也进行了重点检查。

每到一个采血点，闫惠玲一行都会
认真了解疫情防控情况，并叮嘱工作人
员在采血工作中注意人员分流，在将献
血征询端口前移，认真做好献血者献血
前健康征询工作，有效筛选合格献血者
的 同 时 ，严 格 做 好 采 血 场 所 的 消 杀 工
作，执行规范消毒程序，将各项防控措
施落实到位，筑牢血液安全防线。

检查组通过现场检查发现，各采血
点 工 作 人 员 防 控 意 识 强 ，个 人 防 护 严
格，工作流程规范，对献血者是否有境
外或国内高中风险旅居史、接触史、发
烧、咳嗽、体温、健康码等重点情况征询
告知认真详实。

针对下一步工作，闫惠玲表示，许
昌市中心血站将继续严格落实疫情防
控措施，不定期组织人员对各采血点开
展疫情防控措施检查，加大督导力度，
确保疫情防控措施落实到位、任务落实
到底。同时，该站将通过加强疫情防控
培训和考核等措施，提升工作人员对防
控知识的重视和了解，为确保血液安全
打好基础。

记者获悉，天气寒冷加上近期国内
疫情突然反扑，我市的无偿献血采集工
作面临困难。自 2020 年 12 月 27 日我市

卫健系统应急献血活动以来，全市已有
20家医疗单位 986名医务人员献血。

为进一步保障北京市、河北省血液
安全供应，即日起至 2 月 7 日，我市各县

（市、区）献血点、采血点周六、周日均正
常采血。许昌市中心血站还推出了“迎
新年 捐热血 献爱心”活动（截止日期 2
月 7 日）。参与献血者可获赠：优质大米
5 公斤/袋、体重秤或双份日常纪念品等
任选其一。凡参与志愿服务时长 1 小时
以上的爱心人士，可获得无偿献血志愿
服务体验证书。

安全血液，拯救生命。许昌市中心
血站工作人员呼吁 18 周岁至 55 周岁的
健康公民，在做好个人防护工作的同时
积极参加无偿献血，为打赢疫情防控阻
击战贡献自己的力量。参加献血时请
携带身份件、戴口罩并出示健康码等。

金俊超为患者进行手术。李金金 摄

（晨综）


