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日前，河南省新冠肺炎疫情常态化防
控工作方案 （2.0） 版发布。5 月 15 日，市
疫情防控指挥部办公室发布河南省新冠肺
炎疫情常态化防控工作方案 （2.0版） 重点
内容 20问，内容涉及疫情防控期间入豫人
员如何管理、车辆如何管理、入豫赋码后
如何解码、聚集性活动怎么办等。常态化
疫情防控期间，针对普通市民应该怎样
做、如何当好自己健康的第一责任人等健
康问题，市疾控中心发布与人们生活息息
相关的健康提醒。

市疾控中心提醒，在日常生活中，保
持心情放松，养成良好的卫生习惯，做到
勤洗手、常通风、不聚集、两米线，咳
嗽、打喷嚏时用纸巾或肘袖遮挡，不随地
吐痰。每个人都要成为自己健康的第一责
任人。

坚持非必要不外出，如确需外出，要
做好个人健康防护，增强个人防护意识。
在公共场所、乘坐公共交通工具时，注意
佩戴口罩，保持安全社交距离。进出公共
场所时戴口罩，扫场所码，积极配合体温
测量、查验健康码（行程码），做好手消毒。

居家隔离要时刻关注自己和家人健
康，如出现发热、咳嗽、腹泻、乏力等症
状，应当及时向所在单位 （村、居委会）
报告。佩戴好口罩，不与他人接触，原地
等待疾控、医疗机构采集样本，配合有关
调查，接受必要的隔离治疗及医学观察等
措施。对自己负责，对他人负责。

做核酸检测要规范佩戴口罩，保持 2
米以上距离，不交谈；等前方人员离开
后，再踏入检测区；等采样人员取出棉拭
子，再脱下口罩；检测后立即戴好口罩离
开；手不触碰眼、口、鼻等；回家后立即
洗手，丢弃口罩。

选择无接触配送：取快递时佩戴好口罩
和一次性手套；外包装不带回家，拆开后按
生活垃圾分类处理；取件后要洗手消毒。

个人应当主动配合相关机构的调查、

检验、采样、隔离、治疗等疫情防控措
施，如实提供相关情况，违反相关规定导
致疫情传播流行的依法承担相应责任。隔
离期间，在了解隔离必要性的基础上，熟
悉隔离环境，积极配合疫情防控。通过电
话、网络等方式与家人和朋友沟通，感受
家庭和社会的支持，规律作息，培养阅
读、运动、种植等兴趣爱好，保持良好的
身心健康。

倡导简办少办节约办婚丧嫁娶等活
动，确需办的要按照有关规定，落实属地
管理责任。

生活有规律，讲究个人卫生，保持环
境卫生，注意食品安全，倡导健康生活方
式，合理膳食、适量运动，不吸烟、不酗
酒，心理平衡、充足睡眠，不信谣、不传
谣。

没有接种新冠病毒疫苗的老年人请注
意，如果符合疫苗接种要求，请尽快接
种、全程接种、接种加强针，老年人接种
加强免疫针后，对于新冠病毒感染后导致
重症和死亡的风险可降低 90%以上。

疫情期间，任何医疗机构不得以疫情
防控为由拒绝为患者提供诊疗服务，确保
慢病患者诊疗不间断，确保急诊及特殊患
者有保障。

疫情防控期间，广大孕产妇应规律作
息和运动，合理安排产检，做好居家健康
监测，出现阴道出血、流液、腹痛、胎动
异常等情况时要尽快就医，就诊期间做好
个人防护。

疫情防控期间，普通孕产妇遵循就急
就近就专业原则就诊；发热孕产妇 （非集
中隔离、非居家医学观察、封控区域以
外） 到设置发热门诊的医疗机构就诊；集
中隔离点、居家医学观察、封控区域的孕
产妇到指定的专门医疗机构就诊。

所有入豫人员严格实行报备制度，提
前 3天向目的地社区 （村）、单位报备，并
持有“两码一证”（健康码、行程码、48

小时内核酸检测阴性证明），抵达后如实
向社区 （村）、单位报告个人行程，严格
遵守防疫规定。

来 （返） 豫人员社区报备流程：豫事
办—来 （返） 豫报备—社区报备—目的地
城市选择—个人信息填报。对入豫报备人
员提供一次免费核酸检测。

被赋码后，查明赋码原因。确需管控
的，落实相应的管控措施后，由社区进行
转码。如对赋码结果有异议，可在支付
宝—河南健康码—健康码转码登记页面，
上传材料审核通过后自动转码。也可拨打
当地区号+12345，进行咨询。

所有入豫货车司乘人员提前 24小时进
行报备，未提前报备的可在入豫途中短信
提醒报备或在防疫检查点补录报备。

来 （返） 豫货车司乘人员报备流程：
豫事办—来 （返） 豫报备—入豫货车司乘
人员报备—目的地城市选择—个人信息填
报。

防疫检查点查验来 （返） 豫货车司乘
人员报备结果后，对不符合国家通行规定
的，赋黄码，核酸检测结果阴性在 48小时
有效期内离豫的，随即解码。核酸检测结
果超过 48 小时的，采用“核酸检测+抗原
检 测 ”， 抗 原 检 测 结 果 为 阴 性 的 立 即 放
行。在豫停留超过核酸检测阴性 48 小时
的，即赋黄码，在完成“三天两检”、结
果为阴性后自动解码。

对中高风险重点地区入豫和省外赋红
码的司乘人员，由当地疫情防控机构“点
对点”闭环引导至目的地，实行非接触式
装卸，落实赋红码、集中隔离、核酸检测
等措施。

机关、企事业单位要落实法人主体责
任，严格落实防控指南，配齐配足防疫物
资，加大办公场所消毒力度，掌握所有人
员健康状况和活动轨迹，加强门禁管理和
工作人员分级防护，定期开展核酸检测。

注意合理膳食，食物种类多样，荤素

搭配，粗细兼顾。以谷类为主，多吃蔬
菜、水果和薯类。每天食用奶类、豆类及
其制品。适当食用鱼、肉、蛋、坚果等食
物。饮食要清淡，做到少盐、少油、少糖。
三餐规律，每餐不过饱，不暴饮暴食。

居家生活注意饮食卫生，保持餐具、
厨具和厨房环境清洁。烹饪过程中不接触
不洁物品，烹饪前、后均要用肥皂或洗手
液加流动清水清洗双手。加工过程中，食
物及加工食物的厨具、容器要生熟分开，
用过的刀具、砧板等厨具要进行清洗消
毒，避免交叉污染，肉蛋禽和水产品等食
物需要彻底煮熟。

餐前洗手，使用公筷公勺。做好的食
物尽快食用，若不能及时食用，熟食在室温
下存放时间不能超过 2小时，再次食用前应
彻底加热。少吃或不吃剩饭剩菜，如需食
用，要彻底加热。不吃过期或变质食物。

儿童青少年每天至少进行 30—60 分钟
的中度至高强度的锻炼，包括有氧运动、
力量和协调性训练。18—64 岁成年人，每
次至少 30 分钟，每周至少进行 5 次中等强
度或 75分钟较大强度的有氧运动。65岁及
以上老年人每次至少 30分钟，每周至少进
行 3 次中低强度有氧运动，在此基础上可
以增加一些提高身体平衡能力、预防衰老
的身体活动，如太极拳、扶墙掂脚尖儿
等。运动因人而异，适合自己最重要。

青少年居家注意用眼卫生，连续阅读
或书写 30—40分钟，至少休息 10分钟，可
通过远眺、做眼保健操等缓解眼疲劳。注
意保持适当用眼距离，最好保持眼与书本
距离约 1尺，与电脑屏幕距离约 1臂，与电
视距离约 3米。

生活要有规律，工作、学习、娱乐、
休息都要按规律进行。保证充足的睡眠，
不熬夜。成人一般每天需要 7—8 小时睡
眠，小学生 10 小时，初中生 9 小时，高中生 8
小时。同时要合理安排生活，培养有益于
健康的生活情趣和爱好，注意劳逸结合。

河南新版防疫指南发布，普通市民应该怎样做？

这些健康提醒请您收好
本报融媒体记者 谢海芳

献血时是不能空腹的，一般献血前 4小时之内应进饮
进食。为了保证血液质量，捐血前应当吃些清淡少油食
物，如稀饭、馒头和面包等。在献血前一天晚上和当天早
晨，不要吃过多油腻食物，如肥肉、油饼等，因为捐献含
有大量脂肪的血液，会使所捐血液不符合标准，也不利于
受血者的健康。 （商丘市中心血站供稿）

献血前是吃饱了比较好，

还是要空腹？

MRI是 Magnetic Resonance Imaging 三个英文单词首
字母的缩写，中文全称为磁共振成像。磁共振成像技术是
20世纪 70年代由美国的保罗·劳特布尔和英国的彼得·曼
斯菲尔德发明并推广。1978 年，第一套磁共振系统诞生，
二人因此获得了 2003年的诺贝尔生理学或医学奖。磁共振
成像是一种安全、无创、无辐射，可多方位、多参数成像
的影像学检查技术，能够实现高软组织分辨率、高清晰度
成像，可行代谢成像、分子成像与功能成像。

1.磁共振图像是如何形成的？
磁共振成像是通过对强磁场中的人体施加特定频率的

无线电波（射频脉冲），使人体组织中的氢质子受到刺激，吸
收无线电波的能量而产生磁共振现象，撤掉无线电波，发生
磁共振现象的氢质子释放能量，用探测器检测并接收此信
号和能量，输入计算机处理转换为图像的影像学成像技术。

2.磁共振检查对人体有辐射危害吗？
磁共振与“核素”“核弹”及核辐射毫无关联，因此，

MRI 检查是完全没有辐射的，不会引起染色体突变，不
会增加致癌风险，是一种安全有效的影像检查方式。磁共
振成像不但可用于常规患者检查，还可以安全地用于胎儿
和孕妇的检查。由于对人体无害，已成为高端体检设备和
检查项目。 （商丘市第一人民医院核磁科 林光耀）

磁共振成像检查

本报讯 （记者 霍天艳 通讯员 刘欣鑫） 5 月 13 日下午，
市第六人民医院采取笔试闭卷形式，举行十八项医疗核心制
度理论考试，全院各科室医护人员参加。

一直以来，该院高度重视质量与安全，建立和完善了医
疗质量控制体系，强化了医疗质量管理，经常组织全体医护
人员学习十八项医疗核心制度。此次考试旨在提高全院医护
人员的整体素质，巩固医护人员十八项医疗核心制度理论知
识，确保医疗质量与安全。

该院负责人表示，下一步，该院将切实督促全院干部职
工牢固树立质量安全意识，积极构建和谐医患关系，切实改
善就医体验，为广大群众提供更有质量、更有温度、更加亲
民、更加安全的高品质医疗服务。

市第六人民医院

举行医疗核心制度理论考试

“这位医师，这么年轻，
医术怎么样？”从业以来，不
少患者看到年轻的李明，心里
难免会产生质疑。每次遇到这
种情况，李明总是不动声色，
通过望、闻、问、切仔细为患
者诊疗，许多初期对他不太信
任的患者，服用了他开的中药
方有疗效后，慢慢对他产生了
信任。

李明是商丘市中医院内分
泌科的一名主治医师，今年 34
岁，硕士研究生学历，刚获得
今年商丘市五一劳动奖章。此
外，他还是商丘市中西医结合
学会秘书长，曾获得商丘市中
医药知识竞赛特等奖 1 次、一
等奖 1 次，河南省中医药知识
竞赛二等奖 2次。

谈起中医，李明滔滔不
绝。他说，中医作为国粹，护
佑中华民族几千年，时至今
日，为服务人民健康仍然发挥
着重要作用。他说，中医的

“源头”就是经典著作、名医
经验，作为一名合格的中医
师，必须要传承精华，要坚持

“学经典，跟名师，多临床”。
李明在求学期间，就认真

学 习 了 《伤 寒 论》《金 匮 要
略》《黄帝内经》《温病条辨》
等中医经典，并能够熟练背诵
重要条文及段落。他熟知中医
历代名医大家的经典著作、学
术思想、治病经验，并熟练掌
握经典方剂 300 余首。有了知
识的储备，还需要名师的指
点。李明先后在河南中医药大
学第一附属医院、河南省中医
院、河南中医药大学第三附属
医院跟随多位国家级、省级名
老中医学习，通过跟师学习，
开阔了诊疗疾病的辨证思路。
2021 年，李明入选商丘市青
年中医药传承人，通过不断向
医院老专家们学习和反复临床
实践，他积累了许多治疗常见
病及疑难杂症的经验。“疗效
的取得，得益于对中医精华的
传承。”李明说。

在工作中，李明坚持守正创新。在多年的中医临床
中，李明注重发挥中医原创思维的优势，坚持辨病、辨
证、辨体质相结合，注重方与证的高度统一，擅长经方、
名方的应用，结合临床实践，与时俱进，自拟经验方；对
于糖尿病肾病，基于虚、瘀、湿的病机特点，总结出脾肾
双治、湿瘀同调、标本兼顾的糖肾双调汤；对于糖尿病
足，基于虚、瘀的病机特点，自拟糖足通脉汤。另外，他
还总结了治疗更年期综合征的更年合和汤、治疗脱发的止
脱固发汤等经验方。

每当看到患者服用汤药后病痛好转，李明感觉特别有
成就感。他说，作为一个中医人，要有过硬的中医本领，
更应开放包容、兼容并蓄，学习好西医，中西医结合，才
能更好地为患者诊治疾病。在临床中，李明发现，基础疾
病多、体质差、病情危重的患者，通过中西医结合的精心
治疗，常常能达到满意的疗效。

“干一行爱一行，从事一项工作，一定是因为热爱。”
李明说，他热爱中医，中医之所以能够传承几千年并且越
来越被重视，不仅是因为它可以治病，还因为它蕴含着古
代优秀文化。李明感觉开方子是一个很有趣的过程，“用
药如用兵，在开方子的时候，能感觉自己兵多将广，针对
不同的病，排兵布阵、遣兵调将，施方用药、荡寇祛邪，
运用之妙，存乎一心，其乐无穷。”李明说。
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演练防护服穿脱、培训采样流程，严
格采样操作、严把样本储运……一道道指
令快速下达、一项项措施有序落实、一件
件物品整齐到位。有着 22年党龄的市中医
院财务科科长陈红，作为示范区平安办事
处核酸采样队的队长，充分发挥了党员的
先锋模范作用，带领采样队队员承担了平
安办事处近 10万群众 40多个核酸检测点的
采集工作。

“作为一名党员，理所应当地带头冲

锋在第一线。”陈红说，凌晨归来，晚上
出发，这是核酸采集工作中的常态。无论
多晚，每次都是集采结束，然后再入户为
隔离人员做单采，每次群众的一声“谢
谢”，都是支撑他们继续奋战的力量。

陈红说，去年 8 月份疫情，有一次要
完成一万多人的入户单采任务，她带领队
员从头天早上采集到第二天七八点。平安
办事处是示范区最大的办事处，方圆十几
公里，居家隔离人员分布在办事处各个角

落。一天下来，队员们一个个汗流浃背，
嗓子全哑了，但他们没有一个喊苦叫累。
自去年 8月份至今年 4月份，陈红带领采样
队完成核酸集采 100 余万人次，入户单采
17万余人次。

陈红说：“夏日顶着酷暑，冬日冒着
寒风，每次有任务队员们总是奋战在抗疫
一线，没有节假日，没有休息日。他们用
温暖的话语、精准的操作、规范的流程，
得到了社区干部和群众的称赞，让党旗在

疫情防控一线高高飘扬。”
一名党员一面旗帜，一个岗位一份奉

献。今年 2 月份，陈红当选医院机关第一
党支部书记。面对新的形势、新的任务，
她说：“我深感肩负的责任光荣而重大，
今后我将以强烈的使命感、责任感，勇挑
重担、奋力前行，以崭新的风貌、良好的
作风、出色的工作、一流的业绩，向院党
委、全体党员和全体职工交出一份满意的
答卷。”

“党员就该带头冲锋在第一线”
——记市中医院财务科科长陈红

本报融媒体记者 谢海芳 实习生 李 想

科普知识

5 月 15 日，患者何三多
的家属将三面锦旗送到夏邑
县中心医院神经外科主任刘
骞 及 全 体 医 护 人 员 手 中 。

“这是特意订的锦旗，表达
我们的一份感谢，我真的不
敢想他能恢复得那么好，确
实是多亏你们了！”患者何
某的家属激动地说。

本报融媒体记者
张壮伟 摄

“从今天早上到现在一直在为
来诊人员做检查，这已是第 16 个
了。”近日，记者在河南省人民医
院豫东分院见到隔离期满放弃休息
时间，直接来单位上班的妇产科医
生王春娅时，她正在为一名孕妇进
行孕检。和蔼的微笑、亲切的话
语、娴熟的动作、精湛的医术，让
人不由得对她肃然起敬。

今年 4 月 4 日，面对永城突如
其来的疫情，王春娅第一时间递交
了请战书，和 310 名医护人员集合
出发驰援永城。在抗疫一线的她详
细地排查流调每一位人员，与同事
并肩作战，4个小时便完成了 27个
自然村和 6 所学校 2 万余人次的核
酸检测采样。汗水浸透防护服，摘
下护目镜和口罩后，她的脸上早已
留下一道道深深的勒痕，双手、背
部也出现了红色丘疹，但她没有一
声抱怨。

杏林春暖，正是王春娅的写
照。产妇在生产的过程中，情况是
瞬息万变的，随时都会出现意外情
况。王春娅向我们讲述了一名产妇
惊心动魄的五分钟：当时产妇宫口
已开 6 公分，上了产床准备生产，
她站在产妇旁边不停地鼓励产妇并
指导她用力。突然产妇轻声地咳嗽
一声，随即口吐白沫、意识丧失、
呼之不应。

羊水栓塞？一个大大的问号出
现在她的脑海里。王春娅当机立
断，对所有助产士做出协调指挥，
分工具体到个人，一人建立双静脉
通路并应用抗过敏、减轻肺动脉高
压药物，一人给予心电监护进行生
命体征监测并记录抢救过程，一人
电话通知上级主任医师和麻醉科医
师并及时与家属沟通谈话，自己则
给产妇正压面罩给氧，保证患者呼
吸道通畅，整个过程抢救及时，有

条不紊。
抢救过程中，产妇一度出现血

压下降至 70/40mmHg，血氧饱和
度下降至 30%，王春娅又果断给予
胸外按压，并做好了气管插管的准
备，同时进行紧急手术，顺利剖出
一健康婴儿。术后由于产妇出血较
多，为安全起见，将其转往商丘市
第一人民医院继续抢救。几天后，
母子平安出院，产妇及其家人感激
涕零，为表达感激之情，产妇家人
特地给河南省人民医院豫东分院妇
产科团队送来一面锦旗。

急患者之所急、忧患者之所
忧、想患者之所想，这是王春娅的
医德标准。医为仁术、救死扶伤，
这是王春娅践行的医学誓言。大爱
无私、和谐奋进，是王春娅始终秉
承的职业精神。她用实际行动践行
着初心和使命，展现着医务工作者
的责任和担当。

用实际行动践行初心使命
本报融媒体记者 杨旭华 通讯员 刘永正


