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有规律地健步走，既有助于降低心血
管疾病、糖尿病和骨质疏松等慢性疾病的
发生风险，还能帮助控制体重，并促进心理
健康。9月 9日，市疾病预防控制中心慢病
科科长、主任技师丁永霞提醒大家，除了选
择好合适的时间、地点之外，采用标准的健
步走姿势至关重要。

丁永霞介绍，健步走是一项很好的锻炼
方式，应该每天都坚持，饭后半小时，穿上专
业的运动鞋子和衣服，在空气质量较好的公
园进行，有益于身心健康。标准的健步走姿
势可以在持续健步走的过程中，获取更佳的
健身体验，避免运动损伤，增强锻炼效果。
正确的健步走动作要领有以下方面：

1、身体直立。就是在自然行走的基础
上，抬头挺胸、腰背挺直、颈肩放松、轻轻收
腹、下颌微微内收、双眼平视前方。2、曲臂
摆动。双手放松，握空拳状；肘关节自然弯

曲，呈 90°左右；双臂以肩关节为轴，进行前
后自然摆动。3、中轴扭转。在保持以上两
点的同时，以身体中线为轴，进行垂直的腰
腹扭转，可有效锻炼腰腹部，降低慢性病风
险。4、大步走。健步走的理想步幅＝身
高×0.45，例如，身高 1.6米的人，其合理步幅
为 72厘米。大步走可以牵动盆骨，加强腰
部锻炼；同时，大步走可以充分调动腿部肌
肉，增强肌肉力量。5、均匀呼吸。健步走
是一项有效的有氧运动，所以在运动过程
中要注意均匀呼吸，以保证更好的氧气摄
入（体内氧气含量增加，燃脂、代谢等速度
也会相应提升）。

丁永霞提醒大家，健步走时要避免身
体难以保持直立、快速健步走后急停和憋
气等常见的错误动作。健走时如果低头
走、弯腰驼背走或挺着肚子走等，会让颈
部、背部和腰部肌肉会承受更大的压力，久

而久之会出现膝盖、腰、脚踝等部位的疼痛
或者损伤。快速健步走后如果突然停下休
息，没有徐步缓冲，也没有拉伸和放松，不
利于体内乳酸的排除，更不利于髋、膝、踝
等关节的保护，容易造成运动损伤。憋气
时人体能发挥出更大的力量，所以在健步
走的爬坡或最后完成时，会出现憋气现
象。但对于“三高”、骨质疏松等人群是很
危险的，憋气现象如果频发会加重身体负

担，致使乳酸堆积、血压升高等。
记者 马 琳

如 何 科 学 健 步 走
单县中心医院 9S精益管理项目自启动以来，第

一轮在 5个试点科室取得良好的阶段性成果基础上，
近日，又启动了第二轮 9S精益化管理活动。有普外科
二病区、骨科二病区、儿科三病区等 8个试点科室实施
9S精益管理，为全院推广 9S管理奠定基础。

按照 9S精益管理辅导专家们的要求，对各试点
科室的环境布局、标识标牌、员工仪表仪容、服务流
程、服务规范、服务质量等进行了全方位的规范指导。

同时，9S精益管理各试点科室进行了搬家式、地
毯式、标准化、模式化打造。由原来的线路裸露、安全
隐患大、空间布置不合理、换药室物品放置杂乱、无相
关管理制度、储物室杂乱无章的摆放等状况，通过专
家们的合理化建议改造后，科室环境焕然一新。

试点科室根据各科情况通过挪动位置，合理利用
有效空间，并划分为办公区、会议区、资料区、会客区、
休闲区等，整体看上去更加宽敞、明亮、整洁、舒适。
各个试点科室还创意性地粘贴文化墙，摆放绿植，收
纳箱集中整理，床单被褥卷叠摆放，统一水杯并有序
摆放，物品摆放定点定位。

经过努力，通过各区域无死角整改、整理物资做
好登记、定点定位专人管理、全院科室内外联动、培训
专家全程陪同、试点科室负责人带头整改，效果十分
明显。

通过检查验收，单县中心医院第二轮 9S精益管
理最终结果获得金奖的是普外科二病区、总务科、骨
科二病区、门诊药房；获得银奖的是神经内科四病区、
儿科三病区、门诊挂号收费室、住院报销处。

该院党委书记、院长时针作总结讲话时指出，医
院推行的 9S精益管理项目注重实际内容实用效果，通
过物品的可视化、医疗的标准化、人员的规范化管理，
营造了试点科室有序的工作环境、积极向上的文化氛
围，工作效率和员工综合素质得到了加强。

通讯员 刘亚鲁 侯延帅 记者 王富刚
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本报讯（通讯员 赵 杰 记者 孟 冰）
“感谢你们周到细致的服务，彻底解决
了 我 们 家 在 医 保 报 销 方 面 遇 到 的 难
题。”9月 5日，牡丹区李村镇贾庄村的刘
香菊在家人陪同下，来到牡丹区高庄镇
中心卫生院医保办，将一面写有“服务
周到 尽职尽责”的锦旗送到医务人员
手中，感谢他们解决了自己报销中遇到
的难题。

刘香菊家人告诉记者，前段时间，
刘香菊因意外导致手掌骨骨折，经医务
人员救治后开始了医保报销程序，但保
险公司认为不属保险责任 ，于是刘香菊
在家人陪同下到卫生院医保办反映情
况。当时，医保办主任袁劲标热情接待
了她们，袁劲标通过调查发现，患者属
建档立卡贫困家庭，且本次意外伤害可

纳入医保报销。为避免患者多跑路，袁
劲标一方面与牡丹区医保局和保险公
司取得了联系，一方面要求刘香菊家人
到所在村和单位开具相关证明材料。
通过积极协调，保险公司经过细致调查
后，对刘香菊的意外骨折予以了报销。
同时，袁劲标发现刘香菊家庭极为困
难，于是为其家庭申请了卫生院的贫困
救助，刘香菊与家人十分感动，就出现
了本文开头的一幕。

面对刘香菊与家人的感谢，袁劲标
则表示：“锦旗是对我的鼓励，更是对我
工作的鞭策，作为一名共产党员，我将
继续在‘红色引领，护佑健康’思想指引
下，充分发挥先锋模范作用，尽最大能
力 为 患 者 及 家 人 提 供 更 为 优 质 的 服
务。”

为患者解决医保报销难题

本报讯（通讯员 朱朝金 记者 孟 冰）记
者日前从菏泽市立医院获悉，2020 年全国
子宫内膜异位症规范化手术鲁津大区站比
赛落幕，菏泽市立医院妇产科主治医师刘娅
以第一名的成绩成功晋级全国决赛。

据了解，通过预选、初赛，菏泽市立医院
妇产科主治医师刘娅参加了 2020年全国子
宫内膜异位症规范化手术鲁津大区站的比
赛，由于现场表现优秀，刘娅赢得了评委的
一致好评，从 8位选手中脱颖而出，成为唯一
晋级决赛的参赛选手。

据介绍，2020 年全国子宫内膜异位症
规范化手术鲁津大区站，各地区推选出 1名
选手参加比赛，在选手中只有 1名优胜者能
晋级全国决赛。为此，菏泽市立医院妇产科
主任潘雷委派医务人员李霞作为指导老师，
从手术到视频剪辑都认真审阅，还组织刘娅
在科室进行试讲，从而为其晋级决赛提供了
保障。

另据了解，子宫内膜异位症作为“良性
肿瘤”，是妇科常见疾病。有关数据显示，该
病育龄期妇女发病率 10%—15%，占妇科住
院病人的 20%—30%，两年复发率约为 20%，
5年复发率约为 40—50%，只有规范的手术
操作和术后药物治疗，才能有效降低复发
率，所以此项赛事也是旨在推动子宫内膜异
位症手术操作和术后规范化管理，全面提高
妇产科诊疗水平，造福广大子宫内膜异位症
患者。
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近日，在鄄城县人民医院新院区住院药房，
电脑系统接收到骨二科医生开具的处方，住院药
房的工作人员将骨二科需要的药品放进物流小
车里，输入指令，物流小车就带着药品从地面的

“站点”出发，沿着天花板上的屋顶轨道，平稳地往
骨科住院病房开去。

“从住院药房到我们骨二科一般需要 10
分钟，如果急需药品，最快 5分钟可以到达。”
骨二科护士长张茹一边说一边打开箱子取出
药品，按下返回键，小车稳稳当当地又回去
了。“有了小车物流系统，真是太方便了，它不
仅可以传送药品，还承担着检验标本、病案、消
毒敷料包等物品的传输，真是省事又省力！”张
茹感叹道。

据了解，鄄城县人民医院沃伦韦尔 Telesys
轨道物流传输系统于 2020年 7月正式投入使
用。目前，医院的轨道物流分布全院，包含 38
个站点、53辆运输小车，覆盖了门诊医技楼、病

房楼共计 38个科室，连接静配中心、住院药房、
检验科、中心供应、输液中心、手术部、ICU、急
诊、体检中心及所有护理病区，全天候 24小时
地保障院内医疗物资的高效安全传输。

鄄城县人民医院党委副书记、院长焦同生
告诉记者，“通过小车轨道物流能够确保医用物
品直接、快速地送达各个不同的需求点,大大提
高了工作效率,节约了人力,同时降低了医院内
部电梯的负担，有效地帮助医院完成物资传输
方式从人工运输到智能化自动传输的全部转
型，全面提高了院内质量管理运营水平。”

鄄城县人民医院新院区门急诊医技大楼
充分体现了现代化医院的优势和特点。最大
的变化就是通过各种服务设施和先进设备，减
少患者等候时间和提供更精准的诊疗，另一方
面不断优化服务流程，把更多的医生和护士解
放出来，从而为患者提供更优质的医疗服务。

文/图 记者 都慧芳 通讯员 王 伟

鄄城县人民医院轨道小车物流系统正式投用
物资传输实现智能化

本报讯（通讯员 陈国栋 记者 孟 冰）
连日来，菏泽市牡丹人民医院从改善院
内环境、维护良好公共秩序、提升医疗
服务品质、开展志愿服务等方面扎实推
进创城工作，让就诊患者感受到文明细
节。

将“进一步改善医疗服务计划”与
做好疫情常态化防控等工作结合起来，
通过设立“文明健康 有你有我”、市民
文明公约、社会主义核心价值观、疫情
防控健康知识等宣传板报、标牌，努力
构建浓厚的创城宣传氛围。在医院服
务窗口、病房楼入口设置“一米线”，让有
序排队就医成为文明行为。同时，在门
诊楼、病房楼内设置意见箱、院长信箱，
广泛听取就诊患者合理建议，督促引导
医务人员遵法守业；努力提供优质服

务，增设无障碍设施、完善母婴室配置，
满足患者就医过程中的特殊需求；添置
自助机设备，推动电子健康卡使用，满
足患者自助挂号、自助充值、收费项目
等信息查询需求；对停车区域进行重新
规划整改，粉刷停车位，引导号召干部
职工绿色出行，缓解就医“停车难”问题；
发挥党组织、党员干部的战斗堡垒和先
锋模范作用，组织党员志愿者深入包联
社区开展杂物清扫，对市民、商户门前
卫生、物品随意摆放等问题进行劝导和
规整。

牡丹人民医院创建文明城市活动开
展以来，巩固改善了医疗服务举措，向大
众传达了文明、健康的生活理念，营造起
全民参与、上下互动的浓厚氛围，进一步
增强了文明城市创建的群众基础。

本报讯（通讯员 朱朝金 记者
孟冰）“手术非常成功，比预想的还
要好，现在我奶奶感到舒服多了，真
的非常感谢，多亏口腔科周东升主
任带领的团队，让我奶奶幸福平安
地迈向‘百岁’大寿。”日前，在菏泽
市立医院口腔科病房，面对医务人
员询问，老人家属如是说。

患者刘奶奶现年 99岁，家住菏
泽市鄄城县，之前在一家医院检查
中被诊断为面部皮肤癌，考虑到老
人年龄大、手术耐受力、麻醉风险
等原因，老人被婉拒收治，后在家
人陪伴下，刘奶奶到了菏泽市立医
院口腔科。周东升主任诊疗后，冒
着医疗风险，为老人实施了肿瘤切
除与皮瓣移植术，手术成功后老人
被送到病房，于是就出现了开头的
一幕。

菏泽市立医院口腔科周东升

主任告诉记者，因为年龄原因，如
给老人进行全麻手术，容易产生麻
醉意外，局部麻醉又存在许多不确
定因素，手术操作不当极易引发意
外。但是，如果不进行手术，势必
会造成肿瘤细胞扩散转移，且面部
肿瘤坏死散发的刺鼻味道还会影
响到老人的正常生活。他说：“一
看老人那么大年龄了，说实话我也
怕，怕老人出现手术意外。但考虑
到老人晚年的生活质量和综合评
价，我还是认为成功可能性更大，
值得一搏。”

据了解，为高龄老人进行外科
手术，一直被认为是挑战医学的“禁
区”。为此，在半个小时的手术时间
里，为了缓解老人紧张情绪，周东升
带领的团队全程与老人沟通交流，
缓解老人心理压力，从而降低了手
术风险，取得了手术的成功。

市立医院成功为 99岁老人开展皮肤癌切除术
牡丹人民医院多举措改善医疗环境

工作人员正在操作小车物流系统送药工作人员正在操作小车物流系统送药
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