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本周中心血站血液库存情况
A型——偏低
B型——偏低
O型——偏低
AB型——偏低

本周市中心血站血液库存：A型、
B型、O 型和 AB 型均偏低。请您在
确保自身健康安全的前提下，参加一次
献血，用血液守护生命。

守护城市，为爱逆行，我们需要
您的一份力量！市中心血站衷心感

谢您对无偿献血事业的支持！欢迎
拨打献血预约电话，流动采血车电
话 ：2836636 成 分 献 血 电 话 ：
2836612 志 愿 者 报 名 ：2839993
微信：ZMDSZXXZ

无偿献血公告

驻 马 店 市 卫 健 体 委驻 马 店 市 卫 健 体 委
驻 马 店 日 报 社驻 马 店 日 报 社 联联 办办

艾 滋 病 科 普 知 识艾 滋 病 科 普 知 识

近日，市中心医院相关负责人

带领该院志愿者和口腔科医生赴

市 儿 童 福 利 院 开 展“ 情 暖 福 利 院

爱心助成长”系列活动，现场为儿

童福利院的孩子送去学习用具和

书籍。活动中，医生向孩子现场讲

解并示范七步洗手法，教会他们正

确洗手。此次活动，彰显了市中心

医 院 的 社 会 担 当 ，弘 扬 了 雷 锋 精

神。⑥2

记者 王 捷 通讯员 陈思妤
摄影报道

本报讯 （记者 郭诗玮 通讯
员 姚 娜）近日，市中医院第五届
一次职工代表大会在市中医院外
科大楼 13 楼学术报告厅举行。市
总工会、市教科文卫体和农林水机
工会相关负责人，市卫健体委直属
单位相关负责人到会指导。市中
医院领导班子成员出席会议，医院
各岗位职工代表参加会议。

市总工会相关负责人高度赞
扬了市中医院工会过去一年取得
的成绩。他希望，市中医院工会扎
实做好职工思想政治引领工作，自
觉践行工会工作新使命，不断改革
创新，增强工作实效，努力建设学
习型、服务型、创新型工会。

市中医院相关负责人强调，此
次大会的主要任务是认真回顾总
结市中医院工会四届以来工作的
实践和经验，研究新时期新形势
下工会工作面临的新情况、新问
题，确定和部署今后五年工会工
作的目标和任务，选举产生新一
届市中医院工会委员会。要加强
全面从严治党，构建高效规范的

决策运行体系，提升医疗质量管
理、教学科研能力，助力医院加快
人才梯队建设，为新院区建设做
好人才储备。

市中医院负责人总结了市中
医院 2023 年工作，并部署 2024 年
工作。他说，2024 年，市中医院将
持续加强医疗质量常态化管理，
促进医疗水平持续提升。加强重
症医学建设，全方位提升急危重
症救治能力、突出中医特色优势，
强化中医药内涵建设，提升教学
科研能力。持续加强安全管理，
确保生产安全，切实落实社会保
障任务，发挥医院公益职能，全力
推进新院区建设，打造现代化中
医强院。

大会审议通过市中医院工会
第五届委员会第一次全体会议主
席团名单和《驻马店市中医院工
会 第 五 届 委 员 会 委 员 候 选 人 名
单》。邵京京当选为市中医院第
五届工会委员会主席、周河江当
选为市中医院第五届工会委员会
兼职副主席。⑤3

生活中如何避免上呼吸道感染，
建议做好以下几个方面。

加强通风。根据天气情况对居
住、工作、学习环境进行通风，每日通
风 2~3 次，每次不少于 30 分钟，天气
寒冷时，适度通风，注意保暖。

空气净化。在家中无人的情况
下，可以使用含氯消毒剂对家中进行
喷雾消毒，同时注意含氯消毒剂对织
物、壁画等具有漂白作用。家中有人
的情况下，可以使用空气净化器或空
气消毒器定时对空气进行净化消毒。

少去人员聚集场所，尽量不带儿
童、幼儿去人员密集场所，如果必须前
往环境密闭、人群密集场所、建议佩戴
口罩，并注意及时更换。

良好的个人卫生习惯，做好个人
防护，咳嗽或打喷嚏时，用纸巾、毛巾

或手肘遮住口鼻；接触电梯按钮、门把
手等公共设施，咳嗽或打喷嚏后，应及
时洗手或进行手部清洁。

养成健康的生活方式。日常生活
中，要保持充足的睡眠、充分的营养、
适量的体育锻炼，增强身体素质，提高
身体抵抗力。

积极接种疫苗。预防传染病最有
效、最经济的方式是接种疫苗。

做好自我健康监测。如果出现发
热、咽痛、咳嗽等呼吸道感染症状，患
者应居家休息，并注意个人及家人的

防护，避免把病原传染给其他人员，尤
其要避免与老人、儿童亲密接触。居
家期间要密切关注自身健康状况，如
症状较重，在做好个人防护的情况下，
应尽快就医，遵医嘱服药，不可盲目使

用和滥用药物。
在医院就诊时，要主动配合医护

人员预检分诊工作，发热的患者应根
据发热门诊指示标志，前往发热门诊
就诊，要如实告知接诊医师症状、体
征，以及是否有外地旅行居住史，是否
接触其他相同症状人员等，以便接诊
医师快速锁定病因，及时做出正确诊
断，针对病因规范治疗。⑤3

（驻马店市疾病预防控制中心医
疗监督二科 许丽峰）

本 报 讯 （记 者 王 捷 通 讯
员 邢小宝）近日，一次以“延续生
命，通路先行”为主题的血管通路
筛查义诊活动在市第一人民医院
肾内科进行。

活动现场，该院医师对透析患
者血管通路进行细致专业地检查，
免费为维持性血液透析患者提供
血管通路彩超检查，指导规划血管
通路穿刺点。同时，向大家讲解血
管通路的相关知识和日常护理要
点 ，强 调 维 护 好 血 管 通 路 的 重 要
性，并对患者提出的问题现场解答
与宣教，真正做到问题早发现、早
处理。

当 日 上 午 ，该 院 共 为 32 名 患
者 检 查 了 体 内 血 管、人 工 血 管 及
动 静 脉 内 瘘 情 况 ，筛 查 出 3 名 需
处理“通路”的患者。医护人员叮
嘱他们尽快接受内瘘血管扩张手
术，以改善内瘘功能，提高透析质
量。

此次血管通路筛查义诊活动，
展示了该院透析中心“保护透析生
命线，我们一直在行动”的服务宗
旨。该院针对一些疑难问题进行
答疑解惑，并结合就诊患者情况现
场给予教学示范，大大提升血透医
务人员对患者血管通路管理及维
护水平。⑤3

弘扬雷锋精神
践行医者仁心

社会体育指导员成了全民健康小
推手

市卫健体委始终把科学健身指导
作为第一要务，出台科学指导健身实施
方案，市社会体育指导员协会和试点社
区配合，采用讲座和现场传授指导方
式，组织社会体育指导员队伍进社区，
开展健身知识讲座，为广大群众健身活
动提供健身指导和运动处方，坚持持续
开展健身指导服务，不断增强居民健身
意识，培养科学健身行为。

鼓励各健身协会、团体、站点利用
广场、公园、游园、小区等群众公共场
所，经常性组织开展锻炼健身、展示、指
导活动，影响带动经常参加体育锻炼人
数达到310万人。

通过开展社会体育指导员走基层、
送健康活动，不断满足基层群众日益增
长的科学健身需求，直接服务基层健身
群众 300多万人，进一步增强了大众科
学健身意识，使人民群众与科学健身之
间的纽带愈发稳固。

着力创新载体 加大全民健康宣传

近年来，随着网络化、智能化深入
发展。我市利用互联网技术，创新社会
体育指导服务模式，采取“互联网+体
育”的形式，通过线下运动、线上交流、
视频展示分享等方式，打造特殊时期全
民参与的健身大舞台，满足群众体育健

身的需求。通过过微信公众号、抖音、
今日头条等传播社会体育指导员线上
科学健身的传授和引领，带动更多的人
坚持良好的健身和健康习惯，参加人数
近30万人次，点击量近600万次。高速
度、高质量、高效率的指导我市群众科
学健身，使科学体育健身指导服务更贴
近百姓，让科学健身成为一种习惯。

文体展演活动丰富宣传载体。在3
月 5日“学雷锋日”前后，组织空竹、体育
模特、广场舞、太极拳等健身项目的100
多名优秀社会体育指导员，深入广场、
公园、学校、社区等场所，开展“学雷锋、
传技能、送健康”活动，指导上千名健身
爱好者，为他们带来了体育技能与健康
知识。举办“庆七一驻马店市千人同舞
暨优秀社会体育指导员“走基层 送健
康”展示活动。千名广场舞爱好者和健
身舞龙爱好者共同参与，同跳《早安中
国》，充分展现了驻马店社会体育指导
员的精神风貌，取得了良好的社会影
响。

身心健康才是真正的健康

健康是指一个人在身体、精神和社
会等方面都处于良好的状态，健康不仅
是躯体没有疾病，还要具备心理健康、
社会适应良好和有道德。这说明，健康
包括身体健康和心理健康，因此在健康
驻马店建设中，心理健康同样非常重
要。

近年来，我市创新工作方式方法，

建立了一套覆盖广泛、运转有效的社会
心理服务体系，成为国家首批 55 个社
会心理服务试点城市之一。

女子张某与男子王某结婚后，二人
时常发生口角，后来，两家人发生打
骂。事后，张某向市妇联求助。妇联及
时委派心理咨询师了解相关情况。心
理咨询师运用心理学知识对求助者进
行细致劝解与引导。经2个多小时的现
场调解后，一家人放弃争执，握手言
和。心理咨询师参与化解家事纠纷，是
驻马店市健全社会心理服务体系，及时
疏导不良情绪，提高人们心理健康水平
的举措之一。

我市坚持试点先行，强化组织领导，
健全体制机制，初步探索出了一条具有
驻马店特色的社会心理服务体系建设和
基层社会治理新路子。在强化阵地建设
上，建立心理服务云平台、心理服务热
线、心理服务体验中心，青少年心理健康
实践基地等，私密的心理辅导室、供释放
情绪的心理宣泄室、治疗密闭恐惧症的
仪器……免费向群众开放。

至目前，我市在市、县、乡三级均成
立了“社会心理服务+矛盾纠纷化解”工
作领导小组，如今，全市已常态化开展
全员心理服务测评，为全市居民建立心
理健康档案，并根据心理评估结果，由
轻到重划分为“绿、黄、红”三色人员，分

级分类开展心理服务。针对“绿”色人
员成立心理服务宣讲团，将每月 25 日
定为“社会心理服务主题日”，开办心理
健康讲座；针对“黄”色人员成立由各级
妇联、综治中心、婚姻家庭纠纷人民调
解委员等工作人员组成的关爱小组，开
展一对一心理疏导和危机干预，严防矛
盾激化、小事拖大；针对“红”色人员，组
建由民辅警、村(社区)干部、网格长、村
医和监护人共同组成的监护小组进行
帮扶。

一个个亮眼的数据表明，我市人民
群众共享的“健康红利 ”多了起来 。
2024 年，我市还将全力做好驻马店市
第四届运动会相关工作，积极开展全民
健身活动，做大做强体育品牌赛事，拟
开展不少于 12 次市级全民健身活动，
积极申请省全民健身时尚运动会；依托
皇家驿站，结合盘古文化、梁祝文化，打
造鞭陀、体育模特为一体的大型体育活
动，形成品牌，打造体育模特之城；加强
社会体育指导员培训，使我市社会体育
指导员人数比例高于全省平均水平；开
展全民健身志愿服务活动不少于 5次；
继续申请举办河南省社会体育指导员
技能交流大赛。同时，坚持创新思路和
渠道，普及心理健康知识，让群众身心
同步拥有健康，为健康驻马店建设夯实
基础。⑤3

身心健康 夯实健康驻马店建设基础
——市卫健体系统惠及民生系列报道之体育健康篇（下）

记者 王 捷 郭雪峰 通讯员 王向阳

如何预防呼吸道传染病

市中医院第五届一次
职工代表大会举行

市第一人民医院开展义诊活动

艾滋病离我们的生活并不遥
远。2018 年我国报告新发现艾滋
病病毒感染者/艾滋病病人 14.9 万
例，其中性传播比例超过 90%。平
均每小时新发现 17 例艾滋病病毒
感染者/艾滋病病人。

感染艾滋病会给生活带来巨大
影响，需要终身规律服药，精神压
力增大。

病毒会缓慢破坏人的免疫系
统，若不坚持规范治疗，发病后病
情发展迅速。

发 病 后 的 常 见 症 状 包 括 ：皮
肤、黏膜出现感染，出现单纯疱疹、
带状疱疹、血疱、瘀血斑等；持续性
发热；肺炎、肺结核、咳嗽、呼吸困
难、持续性腹泻、便血、肝脾肿大、
并发恶性肿瘤等。

目前为止，还没有发现治愈艾
滋病的方法，全世界仍无预防艾滋

病病毒感染的疫苗问世。
艾滋病病毒感染者及病人的血

液、精液、乳汁、伤口渗出液中含有大
量艾滋病病毒，具有很强的传染性。

性接触是艾滋病最主要的传播
途径。

离开人体后，艾滋病病毒对外
界环境的抵抗力较弱，日常生活接
触不会传播艾滋病病毒。

艾 滋 病 不 会 经 马 桶 圈 、电 话
机、餐饮具、卧具、游泳池或浴池等
公共设施传播。

咳嗽和打喷嚏不传播艾滋病。
蚊虫叮咬不会感染艾滋病。
性病患者或患有生殖器脓疮、

溃疡、炎症的人更容易感染艾滋
病，也容易将病毒传染给他人。及
早发现和规范治疗性病和各种生
殖器感染，可以减少感染和传播艾
滋病的危险。⑤3

艾滋病防治宣传教育知识

抑 郁 是 情 绪 和 心 理 状 态 的 障
碍，表现和症状是持续的悲伤情绪、
失去兴趣、感到疲倦等。具体分析
如下：

抑郁可能是受不良事件刺激、
过于焦虑等因素引起的，会引起较
多的不适症状。

持续的悲伤情绪：抑郁患者会
经历长时间的持续性悲伤、沮丧或
情绪低落等症状，并且对周围的事
物没有兴趣。

失去兴趣：患者还可能对很多以
往感兴趣的活动或爱好失去兴趣，并
丧失日常生活中的快乐感。

感到疲倦：此外，患者还可能出
现持续的疲劳、无力、缺乏精力等症

状，即使在休息后也无法得到缓解。
那么，该如何预防抑郁呢？

正确认识自己的现状，不给自己
制定一些很难达到的目标，正视自己
的病情。可以将一件繁杂的工作分
成若干小部分，根据事情轻重缓急，
做些力所能及的事，切莫“逞能”，以
免完不成工作而心灰意冷。

建立可靠的人际关系，尽量多参
加一些活动，尝试做一些轻微的体育

锻炼；看电影、电视或听音乐；讲演、
参观、访问等社会活动，将欢乐带入
生活，及时肯定自己。在没有合适的
人商量之前，不要做重大决定，如调

换工作、结婚或离婚等。
如果情绪不好，把自己的感受写出

来，然后分析、认识它，哪些是消极的，
属于抑郁症的表现，想办法摆脱它。

如果还是不行，及时求助于专
科医生（驻马店市第二人民医院）。
抑郁并不是矫情、抗压能力差的表
现，希望更多人正视抑郁，多理解、
关心和倾听，愿所有的抑郁都烟消
云散。⑤3

预防抑郁 从我做起
□ 王 娜
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