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□本报记者 马晓非
通讯员 毛树存

为倡导人们养成健康的生活方
式，国家卫健委启动了“三减三
健”专项行动，其中“三健”是指
健康口腔、健康体重、健康骨骼。
拥有健康的体重和完美的身材是每
个人的追求，人的体重只有保持在
标准范围内，才能拥有健康的身
体。那么，如何保持健康体重呢？
近日，记者采访了许昌市疾病预防
控制中心健康教育科科长唐丽红。

“坚持‘日行一万步，吃动两平
衡，健康一辈子’的健康‘一二一’原
则，通过合理饮食与科学运动即可
保持健康体重。”唐丽红告诉记者，

“吃动平衡”，就是在合理饮食、科学
运动的基础上，保证食物摄入量和
身体运动量的相对平衡，维持稳定
体重，促进身体健康，降低疾病发生
风险。

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
及 是 否 健 康 的 一 个 标 准 。其 中 ，
BMI＜18.5 为 体 重 过 低 ，18.5≤
BMI＜24 为 体 重 正 常 ，24≤BMI＜
28为超重，BMI≥28为肥胖。

体重过高或过低，都会影响健
康。各年龄段人群都应坚持天天运

动，维持能量平衡，保持健康体重。
同时，要重视控制腰围，男性腰围应
不超过 85 厘米，女性应不超过 80 厘
米。

为保持健康体重，唐丽红建议，
要坚持规律饮食，切忌暴饮暴食；平
均每天应摄入 12 种以上食物，每周
25 种以上；每周应至少进行 5 次中
等强度运动，累计时间在 150 分钟
以上。

运动要多样化，可以把生活、
娱乐、工作与运动锻炼相结合，上
下班多步行、多骑车、少开车；工
作时少乘电梯、多走楼梯，常做伸
展运动，减少久坐，每隔一个小时
站起来运动一下；在家时，多做家
务、多散步，减少看电视、玩手机
的时间。

从 儿 童 开 始 ， 就 应 该 关 注 体
重。儿童应减少静坐时间，增加体
力活动和运动锻炼时间，合理控制
饮食。老年人锻炼要量力而行，每
周可至少进行 3 次平衡能力锻炼和
预防跌倒能力的活动，适量进行增
加肌肉的训练。

“需要注意的是，减重时要树
立正确的目标，不宜过快减重。肥
胖是人体内能量长期积累造成的，
过快或过度减重会对身体造成伤
害 。 因 此 ， 减 重 一 定 要 循 序 渐
进。”唐丽红提醒。

坚持健康“一二一”原则
保持健康体重

□本报记者 马晓非
通讯员 毛树存

俗 话 说 ：“ 小 洞 不 补 ，大 洞 吃
苦。”口腔健康不仅是牙齿的问题，
而且关系到全身健康。

“口腔疾病会导致或加剧许多
全身性疾病，如心脏病、呼吸系统
疾病、糖尿病、胃肠道疾病、脑血管
疾病等。因此，一定要对口腔健康
引起高度重视。”近日，许昌市疾病
预防控制中心健康教育科科长唐
丽 红 告 诉 记 者 ，为 了 维 护 口 腔 健
康，要掌握一些口腔健康知识。

龋病和牙周病是最常见的口
腔疾病，清除牙菌斑是维护口腔健
康的基础。刷牙能去除牙菌斑、软
垢和食物残渣等，保持口腔卫生，
维护牙齿和牙周组织的健康。因
此，每天至少要做到早、晚刷牙，饭
后漱口。而且，晚上刷牙比早上刷
牙更重要。

“可采用巴氏刷牙法刷牙，牙
齿的外侧面、内侧面、咀嚼面都要
刷到。为了保证牙齿的每一面都
能刷干净，每次刷牙不要少于 3 分
钟。为防止牙刷藏匿细菌，每 3 个
月左右应换一次牙刷。”唐丽红建
议，如果每天刷牙后能够使用牙线
或牙缝刷等清洁牙缝隙，可以更彻
底地清洁牙齿。

从孩子出生开始，家长就应该
为孩子清洁口腔，可每天用软纱布
或软毛牙刷为孩子擦洗口腔。3 到

6 岁的儿童，家长可教孩子用简单画
圈刷牙法刷牙，其要领是将刷毛放
在牙面上，轻压使刷毛弯曲，然后在
牙面上旋转，每个部位反复旋转 5
次以上。6 岁以后，孩子基本掌握了
刷牙方法，但家长仍要监督。

使用含氟牙膏刷牙可以安全、
有效地预防龋齿。3 岁以上儿童每
次刷牙只需黄豆粒大小的膏体，成
人每次刷牙需用大约 1 克（长度约 1
厘米）的膏体。

“糖是诱发龋齿的危险因素之
一。”唐丽红说，要尽量减少每天吃
糖的次数，少喝或不喝碳酸饮料，进
食后用清水漱口以清除食物残渣。

“六龄牙”是孩子生长出来最早
的恒磨牙，最容易发生龋齿。窝沟
封闭是预防恒磨牙出现窝沟龋的有
效方法。不过，不是所有孩子都需
要做窝沟封闭。做完窝沟封闭后，
仍要坚持每天刷牙。

龋齿和牙周病早期多无明显症
状。唐丽红建议，为了及时发现口
腔疾病，成人每年应至少进行一次
口腔健康检查；同时，最好每年进行
一次洁牙（洗牙），以保持牙齿坚固
和牙周健康。

口腔健康关系到全身健康

□本报记者 马晓非

产科，一个充满希望的科室，
承载着许多家庭的期望与重托；产
科，也是一个高风险的科室，工作
极富挑战性。为了婴儿顺利、安全
地到来，为了母亲的平安与健康，
产科医护人员必须具备扎实的专业
知识、精湛的诊疗技术、丰富的临
床经验和强烈的责任心。

历经百年的许昌市中心医院产
科就是这样一个地方。他们用真挚
的爱心为患者拂去伤痛，用强烈的
责任心托起生命的希望，用精湛的
医术守护着母婴健康。

“瞄准国内先进技术、与国内
医院同步发展是我们的理念，也是
我们一直以来追求的目标。”11 月
12 日，许昌市中心医院产科主任
巩军接受记者采访时说，“经过多
年的努力，我们的目标已经实现，
但我们不会懈怠。”

巩军的话并非虚言。近年来，
许昌市中心医院产科不断采用新技
术，实现新突破，以优异的成绩证
明实力，受到国内相关专家的肯
定。

在 2016 年 10 月召开的全国妇
幼卫生危重孕产妇监测会上，统计
数据显示，许昌市中心医院危重孕
产妇救治比率在全国各类医院中排
名第六，彰显了许昌市中心医院产
科在全国的地位，也展示了许昌市
中心医院产科乃至我市产科的实
力。

2016 年 ， 该 科 成 功 举 办 了 许
昌市围产医学和妇科肿瘤年会暨妇
产科热点问题研讨会议，邀请了国
内外专家为我市妇产科医护人员传
经授课。

凶险性前置胎盘严重危害母婴
健康，能够成功救治此类患者的医
院全国也不多见。2018 年 6 月，许
昌市中心医院产科成立许昌市凶险
性前置胎盘综合诊治中心，目前已
采用腹主动脉球囊阻断术成功救治

7名凶险性前置胎盘患者。
……
火车跑得快，全靠车头带。作

为许昌市危重孕产妇救治中心和许
昌市中心医院产科主任，巩军是许
昌市拔尖人才、许昌市妇科腹腔镜
学科带头人、许昌市医学会围产医
学专业委员会主任委员、许昌市医
学会妇科肿瘤专业委员会主任委
员。

自信、坚毅、果断的巩军尤其
擅长急危重症孕产妇的救治。作为
产科急危重症的“救火队长”，面
对产妇在生产过程中出现的大出
血、羊水栓塞、凶险性前置胎盘
等症状，他沉着应对，无数次将产
妇从鬼门关拉回，成为医护人员和
孕产妇心中的“定海神针”。我市
不少医院的医生表示，“在许昌遇
到急危重症孕产妇，首先想到的就
是巩军”。

有巩军这样一个极富成长力的
领军人，许昌市中心医院产科的发
展也进入了“快车道”。作为许昌
市临床重点科室、许昌市危重孕产
妇救治中心，许昌市中心医院产科
不仅担负着产科的临床、医疗、教
学、科研等重任，而且承担着全市
及周边地区急危重症孕产妇的指导
和抢救工作，是许昌市产科领域的

“龙头”。
“许昌市中心医院是一家三级

甲等综合公立医院，依托于这个平
台，采取多学科协作优势，我们将
急危重症孕产妇的救治作为临床工
作的重要内容。”巩军告诉记者，
该科不断采用新技术，制定了一系
列规范的急危重症孕产妇抢救措施
和流程，在应对重度子痫、羊水栓
塞、子宫破裂、产后大出血、胎盘

早剥及妊娠合并心脏病、甲亢、糖
尿病、系统性红斑狼疮、血液病等
多种急危重症方面，有着丰富的临
床经验。

每次抢救急危重症孕产妇，都
是一场紧张而激烈的战斗。每次抢
救，这支历经百战训练有素的医护
队伍都会拼尽全力，有条不紊地开
展各项工作，只为母婴的健康和孕
产妇家属满意的笑容。

在对急危重症孕产妇进行救治
的同时，许昌市中心医院产科十分
注重针对患者需求采用一系列先进
技术。该科成立了不孕不育门诊，
使不孕不育患者享受到系统、规
范、专业的诊疗服务，并对其进行
系统管理和全面随访；该科采用硬
膜外分娩镇痛技术，有效减轻产妇
在分娩过程中的痛苦；该科熟练采
用无保护会阴阴道分娩术、尿管球
囊引产术，提高自然分娩率，降低
剖宫产率，并注意手术质量，使手
术更加精细化……

技术的发展离不开人才。许昌
市中心医院产科积极定期选派医护
人员到上级医院进修、学习，派遣
医护人员参加国内学术会议与短期
培训班，打造一支结构合理的人才
梯 队 。 目 前 ， 该 科 共 有 医 生 24
人，其中主任医师 4 人、副主任医
师 6 人、硕士研究生 12 人，已经形
成了一支技术水平高、协作能力强
的人才队伍。

“对于大家的信任，我们十分
感谢。同时，我们要始终对自己坚
持高标准、严要求，不能辜负大家
的信任。能够守护母婴的健康，使
生命得以延续，是我们最开心的事
情。”巩军笑着说。

许昌市中心医院产科

托起生命希望 守护母婴健康
□本报记者 马晓非

“如果你不是真正热爱自己的职
业，就不能因为自己的职业而快乐，那
怎么能从中获得幸福呢？”“患者感谢
我们的时候，我们心里一定很甜。那
么，我们为什么不把这种甜传递给别
人呢？”……

11 月 14 日下午，一场别开生面的
学习“胖东来”打造优质服务品牌院企
文化交流会，在许昌市中心医院 1 号
楼 12 楼会议室举行。胖东来商贸集
团董事长于东来结合自己的亲身经
历，向许昌市中心医院 300 多名医护
人员讲授了他对企业文化、企业管理
理念与优质服务的认识。他朴实、真
挚的发言，赢得了现场人员的阵阵掌
声。

距离交流会开始还有半个小时，
能容纳 200 多人的会场就已经座无虚
席。但是，依然有很多人赶来，不少人
只能坐在临时添加的凳子上或站在门
口。交流会开始后，与会人员有的聚
精会神地听讲，有的拿出手机拍照，有
的认真地记笔记……

一个小时的交流会结束了，与会

人员却意犹未尽，并纷纷表示，他们受
益匪浅。

“参加今天的交流会，我有四点深
刻的感受：首先，想要做一名合格的医
护人员，必须先做一个合格的人；其
次，要做一个有大情怀的人，以实际行
动诠释医护人员的大爱；再次，做一个
真实、纯粹的人，真诚地为患者服务；
最后，要严格管理，打造执行力强的团
队。”一名与会人员激动地对记者说。

为更好地满足群众的健康需求，
近年来，许昌市中心医院在提高自身
技术水平、做好人才队伍建设的同时，
将医院文化建设作为重中之重，致力
于打造优质服务品牌。

自 2010 年启动优质护理服务工
程以来，该院不断创新服务模式，拓宽
服务领域，改善患者就医体验，让患者
感受到家一般的温暖，患者满意度明
显提高，医患关系日益和谐。2017 年
6 月，该院成立了许昌市特色护理中
心，为出院后的伤口、造口、PICC 置
管、疼痛及糖尿病等患者提供更加规
范、专业、个性的诊疗与护理服务，并
走进社区、养老院为老人们送去贴心
的护理服务。

一场别开生面的交流会
——许昌市中心医院学习“胖东来”打造

优质服务品牌院企文化交流会侧记

□本报记者 刘地委

怀胎十月顺利娩出一对龙凤胎本
该是件让人开心的事情，可对于禹州的
陈女士一家而言却不尽然。她的龙凤胎
宝宝跳跳和俏俏出生半年后双双被诊断
为脑损伤综合征，让家人濒临崩溃。不过，
在许昌市妇幼保健院儿童康复科全体医
护人员半年多的倾情呵护下，龙凤胎宝宝
终于康复出院。近日，陈女士一家给许昌
市妇幼保健院儿童康复科送来了一面写
有“医者菩提心”字样的锦旗。

跳跳和俏俏是一对还没等到足月

就早早出生的龙凤胎，他们的到来给家
人带来了无比的喜悦。但半年后，两
个宝宝的一些异常表现引起了陈女士
的注意，跳跳一直不会翻身，而俏俏
站立时脚尖点地、换尿布时腿有点儿分
不开……家人为此焦虑不已。经亲戚推
荐，去年年底，陈女士和丈夫带着跳跳
和俏俏走进了市妇幼保健院儿童康复
科。

经检查，该科主任张艳军为两个宝
宝诊断为“脑损伤综合征”。通过运动疗
法、关节松动疗法、作业疗法等综合康
复治疗，跳跳和俏俏每天都有进步。

得知这个龙凤胎家庭生活比较困
难，张艳军特意帮两个宝宝分别申请了
万余元的补助，以减轻其经济负担。

孩子的父亲需要外出打工，平时两
个孩子分别由陈女士和身体欠佳的外
婆带着做治疗。照顾不过来时，该科医
护人员会帮忙照看跳跳和俏俏。有一
次，跳跳便秘了，该科医生吕丰超连续
几天加班为他推拿，不用吃药就治好了
他的便秘。

脑损伤综合征患儿康复是一个漫
长的过程。在院时间长，家人难免忧心
忡忡，该科护士长刘亚莉等经常跟患儿

家属唠家常，及时了解他们的需要和心
理诉求，做好心理疏导工作，帮助他们
增强治疗的信心。

经过半年多的精心治疗，跳跳和俏
俏能与人正常交流，头可控、会翻身、能
直腰坐……运动、语言等各方面发育水
平已基本赶上同龄儿。

“孩子可以出院了，以后每一两个
月定期复查就可以了。”当张艳军说孩
子恢复良好可以出院时，心中一直忐忑
不安的陈女士瞬间泪如雨下，感激之情
溢于言表。

近日，跳跳和俏俏由父母陪同做完
例行复查后，其父亲特意给儿童康复科
送去了一面锦旗致谢。孩子的父亲几度
哽咽着说：“当时得知两个孩子都有患
脑瘫风险时，觉得天都要塌下来了，是
你们尽心尽力地进行康复治疗，才让我
们家人重获希望……”

“折翼天使”重获康复希望
——许昌市妇幼保健院儿童康复科成功救治一对龙凤胎宝宝侧记

巩军：主任医师，许昌市
危重孕产妇救治中心主任，许
昌市中心医院产科主任，中国
整形美容协会女性生殖整复
分会理事，河南省中医生殖医
学专业委员会常务委员，河南
省盆底康复与女性整形专业
委员会常务委员，河南省妇幼

保健协会高危妊娠专业委员会常务委员，许昌
市医学会妇科肿瘤专业委员会主任委员，许昌
市医学会围产医学专业委员会主任委员，许昌
市拔尖人才，许昌市妇科腹腔镜学科带头人，擅
长妇产科疑难重症的救治。他所带领的团队获
许昌市第八批创新型科技团队。

李宏：主任医师，许昌市医
学会妇科肿瘤专业委员会副主
任委员，擅长妇科肿瘤及不孕症
的治疗，获许昌市科学技术进步
奖二等奖 3 项，在国家级、省级
期刊上发表论文13篇。

陈永红：副主任医师，许
昌市医学会围产医学专业委
员会副主任委员，许昌市医学
会妇科肿瘤专业委员会副主
任委员，擅长各类妇产科手术
操作，尤其擅长产科疑难重症
处理。

周利娟：副主任医师，硕
士研究生，许昌市医学会生殖
医学专业委员会副主任委员，
擅 长 产 科 急 危 重 症 、妇 科 肿
瘤、妇科内分泌疾病的诊治。

贾克娟：副主任医师，许昌
市医学会妇科肿瘤专业委员会
秘书，对妇产科危急重症救治、疑
难杂症处理及妇产科各类手术
有丰富的临床经验，在国家级、省
级期刊上发表论文10余篇。

邢秋丽：副主任医师，硕士
研究生，许昌市医学会围产医
学专业委员会委员，许昌市医
学 会 妇 科 肿 瘤 专 业 委 员 会 委
员，对产科急危重症救治等有
丰富经验。

不孕不育诊治：经过在先进
的彩超下输卵管造影明确诊断
后，采用宫腹腔镜联合术进行治
疗。该科还成立了不孕不育门
诊，对不孕不育患者进行系统管
理和全面随访，并跟踪诊治效果。

硬膜外分娩镇痛技术：该科
与麻醉科合作，进一步规范流程，
大大减轻产妇在分娩过程中的痛
苦，受到了广大孕产妇的欢迎。

腹主动脉球囊阻断术：用于
凶险性前置胎盘的治疗，可以减

少出血量，在保障母婴健康的同
时使孕产妇的子宫得以保留。

妇科肿瘤诊治：该科主要采
用微创手术对妇科肿瘤进行诊
治，创伤小、痛苦小，微创手术率
在 80%以上。

□本报记者 马晓非 文/图

子宫破裂是产科的一种急危重症，
严重威胁着母婴健康，而破裂位置在子
宫右侧宫角部则非常罕见。近日，许昌
市人民医院产科就收治了这样一名孕
妇，经过该院多个科室的积极协作，孕
妇最终转危为安，顺利产下一名女婴，
并保住了子宫。

11 月 9 日晚上 7 时 30 分左右，怀孕
30 周的刘女士因腹部剧烈疼痛被送到
了许昌市人民医院产科，原本安静的病
房立即喧闹起来。经过详细问诊和检
查，值班医生赵玲初步诊断为子宫破
裂。

子宫破裂会引起内出血，如果抢救
不及时，会导致胎儿死亡，情况十分危
急，抢救刻不容缓。赵玲立即组织医护
人员投入紧张的抢救工作中，同时打电
话通知许昌市人民医院产科主任任彩
红、医生易红莉，以及手术室医生吴世
春、彩超室医生韩陵、儿科医生薛园园
等相关科室医护人员。

手术开始前，胎儿的胎心每分钟只
有 60 次，需要尽快手术。为了孕妇和胎
儿的健康，医护人员努力与时间赛跑。

他们知道，每争取一秒钟，孕妇和胎儿
的健康就多一份保障。

接到赵玲的电话后，正在回家路上
的任彩红马上赶往医院。来到医院后，
任彩红一路小跑进了手术室。易红莉接
到电话后，也迅速赶到医院。

彩超检查、血常规检查、心电图检
查、备血、对胎儿进行胎心监护……为
了节省时间，这些术前准备工作都是同
时开展的。

“争分夺秒，只为母婴健康。”任彩
红说，“对我们来说，母婴健康比什么都
重要。只要有一线希望，我们就不会放
弃。把挽救生命放在第一位，是每一名
医护人员义不容辞的责任。”

在医护人员的努力和密切配合下，
手术于当天晚上 8 时左右开始。从患者
入院到手术开始，用了大约 30 分钟时
间。手术开始后 3分钟，任彩红就顺利地
将胎儿取出，然后开始对患者子宫进行

修复。整个手术持续了一个半小时，母
婴状况良好。晚上 10 时左右，任彩红才
放心地离开了医院。

“这名患者有两次宫外孕史、一次
剖宫产史，而且子宫破裂位置在子宫右
侧宫角部。这种情况非常罕见，给诊断
和治疗增加了很大难度。”任彩红告诉
记者，不幸中的万幸，胎儿被一层羊膜
包裹着，为抢救争取了时间。

“太感谢许昌市人民医院产科的医
护人员了，感谢他们精湛的医术和高尚
的医德，让我妻子和女儿平安了。他们
不仅救了我妻子和女儿的命，而且挽救
了我们这个家庭。谢谢！”患者丈夫说。

任彩红告诉记者，此次抢救成功得
益于医生诊断准确，抢救措施及时、得
当，也充分体现了多学科联合会诊的优
势，展示了该科处理急危重症的能力。

孕妇子宫破裂命悬一线 医生争分夺秒挽救生命
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