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据《云南老年报》报道 日前，
国家卫健委在有条件的地区启动
社区医院建设试点工作，并组织制

定了《社区医院基本标准（试行）》
和《社区医院医疗质量安全核心制
度要点（试行）》。

国家卫健委明确社区医院基本标准
社区医院今后可设老年医学科

美国103岁老人打破50米短跑纪录

据《新京报》报道 近日，美国103岁老人霍金
斯在新墨西哥州的运动会上，以 21 秒 06 的成绩打
破了百岁老人50米的世界纪录。更有趣的是，这是
她两天以来参加的第二场比赛，头一天跑完100米
的成绩是46秒。

霍金斯称，困扰她的是视力，希望自己能看清跑
道。她称在100岁时还没有跑步的习惯，100岁后的
某一天她突然觉得100岁跑100米是一件有趣的事。

当大家都在为她取得这样的成绩而感到高兴
时，霍金斯本人倒显得十分平静。诚然，这已不是
她第一次打破全国纪录了，早在2017年，霍金斯就
已经在美国户外田径大师锦标赛的百米项目中，以
101岁的高龄跑出了40秒12得到好成绩。

此外，国家卫健委还在《社区
医院医疗质量安全核心制度要点
（试行）》中明确了 18 项医疗质量
安全核心制度，包括首诊负责、值
班交接班、病例管理、抗菌药物分
级管理、患者抢救与转诊、临床用

血等，以确保社区医院能切实提升
基层医疗机构综合服务能力，满足
人民群众对基本医疗卫生服务的
需求，为积极应对老龄化社会医养
结合刚需打下坚实基础。

明确医疗质量安全核心制度

与科室配套的是床位，《社区
医院基本标准（试行）》里明确社区
医院实际开放床位数≥30张，可按
照 服 务 人 口 1.0- 1.5 张/千 人 配
置。主要以老年、康复、护理、安宁
疗护床位为主，鼓励有条件的设置
内科、外科、妇科、儿科等床位。床
位使用率≥75%。

群众对社区医院最关注的还
是医技水平的质量，因而国家卫健

委在人员配置上也做了相应规定，
一家达标的社区医院非卫技人员
比例不超过15%；每床至少配备0.7
名卫生技术人员；医护比达到 1:
1.5，每个临床科室至少配备1名具
有主治医师及以上职称的执业医
师；全科医师不少于 3 名，公共卫
生医师不少于2名，并配备一定比
例的中医类别执业医师。

医技力量也有硬指标

依据《社区医院基本标准（试
行）》，社区医院将这样设置科室：

一、临床科室。至少设置全科
医疗科、康复医学科、中医科，应当
设置内科、外科、妇科、儿科、口腔
科、眼科、耳鼻喉科、精神（心理）
科、安宁疗护（临终关怀）科、血液
净化室等专业科室中的5个科室，
有条件的可设置感染性疾病诊室
（发热门诊）、老年医学科等科室。

二、公共卫生科室。至少设置
预防保健科、预防接种门诊、妇儿
保健门诊、健康教育室、计划生育
技术服务室。公共卫生科室宜相
对集中设置，有条件的可设置“优
生 优 育 优 教 中 心（三 优 指 导 中
心）”、营养科。

三、医技等科室。至少设置医
学检验科（化验室）、医学影像科、
心电图室、西（中）药房。有条件的
可设置胃镜室等功能检查室。影
像诊断、临床检验、消毒供应室等
科室可由第三方机构或者医联体
上级医疗机构提供服务。开展手
术操作的社区医院应当设置手术
室、麻醉科，病理诊断可由第三方
机构或者医联体上级医疗机构提
供服务。

四、其他科室。应当设有治疗
室、注射室、输液室、处置室、观察
室。社区医院应当根据有关规定
和临床用血需求设置输血科或者
血库。

五、管理科室。

科室设置五脏俱全 有条件的可设老年医学科

国家对社区医院基本标准从
定位、基本功能、床位设置、科室设
置、人员配置、设施设备、房屋、规
章制度等十个方面做了要求。社
区医院的定位是以社区、家庭和居
民为服务对象，以居民健康为中
心，提供常见病、多发病和慢性病
的基本医疗服务和基本公共卫生
服务，属于非营利性医疗机构。具
体的基本功能有四个方面：

一、具备常见病、多发病、慢性
病的门诊、住院诊疗综合服务能
力。符合条件的，可提供适宜的手

术操作项目。
二、开展基本公共卫生服务，

承担辖区的公共卫生管理和计划
生育技术服务工作，能够提供健康
管理、康复指导等个性化的签约服
务。

三、具备辖区内居民基层首
诊、双向转诊等分级诊疗功能，开
展远程医疗服务，提供部分常见
病、慢性病的在线复诊服务。

四、对周边基层医疗卫生机构
开展技术指导和帮扶。

社区医院须具备四方面基础功能

据环球网报道 英国特拉普斯顿七位老人花
费两年时间，用毛线细致地编织出了当地的商业街
模型。她们中年龄最大的已有93岁高龄。该模型
还原出了商业街的每一个细微细节。

毛线小镇

93岁韩国老人开出租创纪录

据韩联社报道 在韩国打车，遇到白发司机的
可能性超过1/3。韩国法律对出租车司机没有年龄
限制，因此韩国出租车司机老龄化现象也日渐凸
显，最高年龄者甚至达到93岁。

韩国交通安全公团日前提供的资料显示，截至
今年4月，在运输业司机管理系统中登记的韩国个
人出租车司机中，65岁以上的占总数的36.8%。80
岁以上的出租车司机为631人。

登记记录还显示，一名93岁的出租车司机，创
下韩国出租车司机最高龄纪录。
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夏日饮食不宜过饱，通常吃到
七、八分饱就可以了，但一定要注意
全面、均衡的营养搭配，不可挑食、偏
食。有些人受天气影响，食欲不振，
则可以吃得稍微清淡些，尽量少吃辛

辣、油炸的食品。
对策：多吃冬瓜、番茄等化湿通

淤、有助于改善肠胃功能的食物。可
饮决明子茶、大麦茶、菊花茶、苦丁
茶、绿豆汤等饮料。

小暑要养好这“六关”

中医认为，气阴两虚、暑湿困阻
是导致夏季人体觉得疲倦最常见的
原因，而且两者常同时存在，可以通
过三个方面缓解夏季疲劳。

运动可以促进血液循环，排汗的
过程可以排出部分湿气，所以运动可以
改善疲劳的感觉。当然要根据体质来，
本来就气血不足的人不宜运动太过。

适当的午睡可以调节气血、调整
体能。特别是炎热的夏季，适当午休
可以养护心气心血。

清淡饮食有利于脾胃运化水谷
和水湿的功能。即使想避暑，也要少
喝冰冻饮料、啤酒，不宜吃太多生冷
瓜果。这些东西容易损脾胃阳气。

（摘自《广州日报》）

7月7日，是小暑。暑，是炎热的意思，小暑则为小
热，也就是还不太热的时候，但是也意味着即将开始
的炎热，小暑如何养生过好这“六关”。

在暑天，易伤气。天气炎热，出
汗过多，水分不能及时补充，这时往
往会导致体力不足，元气不充沛，一
旦出现这种情况，人体的免疫机能就
会开始下降，感冒、肠胃疾病就会随
之而来，尤其对于心脑血管患者来

说，会导致心脏功能混乱。
对策：调节好体温和室温间的差

别。开空调的话，室温保持在27℃，
不宜太低。总之，夏季要在一个干
燥、舒适的环境中生活，切忌因贪凉
而引发各种疾病。

夏日天气炎热，情绪容易激动，
导致血压上升，加重心脏负担，心绞
痛、心肌梗塞、心力衰竭等疾病容易
发作。此外，中风在夏天的发病率也
相当高，需引起重视。值得一提的
是，情绪波动过大还会导致肠胃功能

的紊乱，呼吸系统疾病如哮喘等也与
情绪有很大的关联。

对策：原本就有心脑血管疾病、
高血压的患者在夏天一定要注意控
制情绪，保持平和的心情，以降低疾
病发作的风险。

夏季湿气重，很多人在这时常会
感觉头痛、疲倦、胸闷、食欲不振等
等，而此时对于有呼吸系统疾病的患
者来说，更要严防咳嗽以及器官疾病
的发作，而体质湿热的人，常会感到
手脚心发热，容易便秘。

对策：要多食用消热利湿的食
物，比如绿豆粥、荷叶粥、红小豆粥
等，用冬瓜与莲叶、薏米烧汤喝。同
时，还要注意调节好房间中的湿度，
多开窗通风。

夏天昼长夜短，且夜间温度也较
高，导致一些人夜间休息得不好，根
据中医的说法，如此“阴阳失衡”，会
加大心血管疾病的发作风险，如高血
压患者易血压升高，心绞痛患者发作

频率提高。
对策：保证足够的睡眠，早睡早

起，建议成年人每天保证8小时的高
质睡眠。

夏日需要适量的进行运动，但要
注意不要在阳光暴晒下运动。夏季
运动，需要适当补充水分，防止出汗
过多，导致血黏度升高。

对策：短距离的游泳、瑜伽、太极

等是适合酷暑时节的运动，可以起到
平心静气、缓解压力的作用。运动最
好选在早上，晨练不宜过早，以免影
响睡眠。

（摘自《辽宁晚报》）

养阳关

情绪关

湿热关

睡眠关

饮食关

健身关

大热天浑身没劲，三招缓解疲劳

一周一偏方

花椒能解决癣

一小把花椒粒，放无油铁锅用文火炒，炒成
深赤色时取出擀成粉末，趁热加上香油和稀即
可。在日照下，边晒边抹花椒油，连续3天（每天
一次，每次20分钟），能很好地帮助解决癣。

（摘自腾讯健康网）

联系邮箱：
274639224@qq.com

一周一穴位

涌泉穴

从小，我母亲在夏天都会熬些姜枣茶给我们
喝。我一喝下去，辣辣的，汗水呼呼往外冒，觉得
整个人都舒坦。后来，我一直沿袭了这种习惯，
特别是从立夏开始一直喝到三伏的头一天，基本
上就能把体内的病气驱光了，这样整个夏天就会
好过很多，而且，天热以后老年人的脾胃比较虚
寒，提前用姜枣补补脾胃，夏天会过得舒服一些。

我自己是学中医的，根据《黄帝内经》“春夏
养阳”的宗旨，人经过一个冬天、一个春天，体内积
聚的病气会比较多。夏天炎热，人体腠理是开放
的，体内阳气空虚。此时喝一杯姜枣茶，既能补体
内阳气之虚以温中，又能助阳气发散以排寒。

姜枣茶的做法很简单：把生姜、红枣、枸杞一
起煮成茶喝即可。一定要坚持喝才有效！

夏天来了，记得喝杯姜枣茶
佳美社区 刘意花 60岁

取穴：取穴时，可
采用正坐或仰卧、跷足
的姿势，涌泉穴位于足
前部凹陷处第2、3趾趾
缝纹头端与足跟连线
的前三分之一处。

主治：神经衰弱、
精力减退、倦怠感、妇
女病、失眠、多眠症、高
血压、晕眩、焦躁、糖尿
病、过敏性鼻炎、更年
期障碍、怕冷症、肾脏
病、下肢瘫痪、头顶痛、
咽喉痛、失音、舌干、小
儿惊风、癫痫、神经性
头痛、三叉神经病、精
神分裂症、奔豚气等。
穴道指压法治疗脑溢
血后的复原、穴道按摩
治疗膀胱炎、指压法治
疗白发等等。

保健养生：俗 话
说：“若要老人安，涌泉
常温暖。”温暖涌泉的
方法有几种，一种是推
搓涌泉穴，俗称“搓脚
心”，它是我国流传已

久的自我养生保健按
摩疗法之一。推搓涌
泉穴之所以能防治各
种疾病，尤其是老年性
的哮喘、腰腿酸软、便
秘 等 病 效 果 较 明 显 。
还有一种是用热盐水
浸泡双脚涌泉穴。热
水以自己能适应为度，
加少许食盐，每日临睡
觉 前 浸 泡 15～30 分
钟。第三种是用艾灸
或 隔 药 物 灸 ，每 日 一
次，至涌泉穴有热感上
行为度。

（摘自百度百科）
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