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老人上了年纪，大多会记忆力减
退、言语模糊，患有心脑血管疾病的老
人这些症状会更加明显。经常读一读
绕口令，不仅可以帮助老人锻炼语言
咬字能力和说话流畅度，增强老人的
记忆力，还能培养老人的反应能力。
经常说绕口令，可以使老人头脑反应
灵活、用气自如、吐字清晰，更可作为
休闲逗趣的语言游戏。

说绕口令要坚持循序渐进，要有
耐心，不要急于求成。可以采取分解
法，把每一个字音都念得准确无误，把
每一句话都说得清楚连贯，然后再逐
渐加快。

要想取得良好的效果，学说绕口

令一定要坚持不懈，不能半途而废，每
天练习时间不能少于半小时，上午和
下午可以分开时段来练习。街坊邻居
也可以坐在一起练习，通过相互纠错
的方式，使吐字发音更准确清楚，这样
也会激发彼此的兴趣，增强自信心。

说绕口令需要唇、舌、口等器官的
整体协调性。长期练习会感到枯燥乏
味，儿孙们可充当老人的教练，多抽时
间陪老人练习绕口令，对老人的口、
唇、舌、喉等部位进行分类练习，促进
各部位的灵活性。要多鼓励老人，使
老人在舌头部位、嘴唇形状、口腔开闭
等方面掌握一定技巧，真正使发音更
准确，练习更高效。

老人健脑可常说绕口令
■ 姜卫剑

新华社北京电（记者 王琳琳）国
家卫生健康委官网发布，从7月起，“公
立医疗机构经济管理年”启动，时间为
期1年，至2021年6月。该活动旨在更
好地满足人民群众日益增长的医疗服
务需求，推动公立医疗机构加快补齐
内部管理短板和弱项。

“公立医疗机构经济管理年”活动
要求全国各级卫生健康行政部门、中
医药主管部门举办的公立医院（含综
合医院、中医类医院、专科医院、妇幼
保健院等）及基层医疗卫生机构（含社
区卫生服务中心、站，乡镇卫生院等），
梳理此前各类审计、督察、检查等外部

监管工作发现的经济管理、经济行为
等突出问题，以及内部运营管理过程
中发现的经济管理短板弱项，及时整
改落实到位。

活动特别对公立医疗机构加强价
格管理、财务管理等方面提出重点要
求。其中，价格管理方面要求：严禁重
复收费、串换项目收费、分解收费、超
标准收费、自定项目收费等问题；严禁
超范围使用药品和耗材、无指征入院
或过度诊疗等问题；严格药品耗材进
销存管理，严禁设备使用不规范、医疗
记录不规范、为患者提供医疗以外的
强制性服务等问题。

梅雨季防潮
更要防疾病

■ 陶庆玲

“公立医疗机构经济管理年”启动

在梅雨期，潮湿闷热的天气非常
适合霉菌生长，易导致食物变质发霉，
从而引发肠道疾病或食物中毒。此时
要慎食鱼和海鲜制品以及调味剂，不
要过食生冷及油腻食物。冰箱内的食

物堆放要有空隙，生熟食应分开。冰
箱内定期清洗、消毒，在冰箱内贮藏的
熟食应加热后食用，食品在冰箱内存
放时间不宜超过1周。

阴雨天是呼吸系统疾病的高发时
期，主要是由室内外温差大及湿气过
重引起。人体最适宜的健康湿度为
41％~45%，在过于干燥或过于潮湿的
环境中，呼吸系统的抵抗力都会降低，
很容易患上呼吸道疾病。

此外，梅雨季节冷热变化快，湿
气加重，儿童由于抵抗力弱，极易感

冒，扁桃体炎、支气管炎、肺炎等呼吸
道疾病也容易发作。儿童和其他体
弱有病者患感冒时，若不及时治疗，
易发生并发症，因此黄梅季节合理喂
养很重要。既要保证喂养的食物的
质和量足够，适合小儿的消化能力，
又要避免过饥过饱或过食油腻而损
伤脾胃。

梅雨季节里，久坐办公室的人容
易腰酸背痛，颈椎炎、肩周炎及腰椎
间盘突出等症易复发。湿度大，日温
差也大，晴雨交替变化又快，极易诱
发风湿类疾病。有类似疾病的患者
平时在空调房间里，最好多穿一点，
尤其是关节等地方要注意保暖，同时
要多运动，提高自身免疫力。另外，
如果关节处除了疼痛还伴有红肿发
热的情况，应及时就医。

另一方面，阴雨天气由于湿度

大、气压低，加上阴晴不定、气温波动
大，许多风湿病病人关节疼痛的症状
就会加重。风湿病应谨记莫受凉、防
感冒、走平路。要保护好腕、肘、肩、
膝等不要受凉。避免淋雨、赤脚涉
水，空调、风扇直吹，以防感冒。要少
吃酸辣等刺激性食物。运动时应注
意晨练不要太早，阴雨天气不要外出
运动。中老年人运动以走平路为最
佳。可遵医嘱用些消炎止痛、活血化
瘀的药物。

骨科疾病和风湿类疾病

消化系统疾病

霉菌在梅雨季节活动最为猖獗，
手足癣病的病情就会加重。虫咬性皮
炎等皮肤病也会增加，表现为蚊虫叮
咬后迟迟不好。细菌类感染引发的脓
疱、真菌感染的甲沟炎也易被诱发。

保持干燥通风是防止霉菌感染的

第一要务，且要勤换衣服，洗浴用具专
人专用。过敏性体质的人服用抗过敏
药会非常有效，还要尽可能少接触碱性
洗护用品，如不要总是用肥皂洗手。还
要注意出疹生疱时不要随意用药。皮
肤病应谨记常通风、抗过敏、慎用药。

皮肤疾病E
梅雨季节气压低人体舒适度降

低，数据显示，心血管疾病在梅雨期的
发病率正在逐年增高。长期阴雨形成
的高湿度、低气压容易使人们血管收
缩、血压升高，从而诱发心肌梗死、脑
中风等疾病。因此梅雨季节心血管病
患者应加强血压和心率监测。必要
时，可去医院进行心电图、心脏超声等
检查。对可能发生变化的心血管疾病
做到早发现、早治疗。坚持服用药物，

切忌随意停药，以免导致血压波动或
诱发心肌缺血、心力衰竭或心律失常。

梅雨季节，心血管病人应该多喝
水，做到即便没有口渴的感觉，也要经
常喝杯水，及时补充水分能够稀释血
液，降低血液的黏稠度，让血液在血管
里流通得更畅通。在饮食上
也应该清淡一点，多吃粥等
水分充足的食物，多吃新鲜
的蔬菜水果。

心血管疾病

“黄梅时节家家雨，青草池塘处处蛙。”闷热潮湿的天气，对许多人来说特别难
熬。梅雨季节除了防潮之外，由于阴雨潮湿，空气湿度大，温度偏高，也是一些疾
病易发高发的时节，那么有哪些需要注意的疾病呢？
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D
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爱国卫生

日前，《重庆市民健康公约》正式
发布。重庆医科大学附属第一医院
感染病科主任黄文祥在解读《重庆市
民健康公约》中个人防护时说，勤洗
手、清洁通风、戴口罩、保持社交距
离，既是预防感染新冠病毒最有效的
方法，同时也是预防常见呼吸道传染
病和消化道传染病的通用方法。

黄文祥表示，许多常见传染病，
如感染性腹泻（痢疾、阿米巴、伤寒、
诺如病毒）、急性呼吸道传染病、肠道
寄生虫病、皮肤感染、沙眼等疾病都
能经手传播。而洗手可以将腹泻致
死率减半、急性呼吸道感染致死率减
少三分之一，即良好的洗手习惯每年
可以挽救百万儿童生命。

什么时候应洗手？黄文祥说，吃
东西前、上厕所后、干完活或下班后、
接触钱币后、去医院或接触病人后等
5种情景下每次都应洗手，洗手时使
用流动水冲洗，同时使用肥皂、香皂、
洗手液等清洁用品，洗手时长不少于
20秒。

需要注意的是，洗手时尽量不要用
脸盆；抗菌湿纸巾擦手代替不了用流水

洗手，湿纸巾再怎么反复擦手也无法清
除皮肤表面的细菌，而“免洗洗手液”等
产品则含有化学物质。洗完手后，一定
要用干净的个人专用毛巾、手绢或一次
性消毒纸巾擦干双手，也可以让湿手自
然“晾干”。

此外，做好个人防护还应注意清
洁通风，保持居室清洁，养成良好的
个人卫生习惯，保持社交距离，避免
聚集。

黄文祥说，科学戴口罩，对于新
冠肺炎、流感、麻疹、肺结核等呼吸道
传染病具有预防作用，既保护自己，
又有益公众健康。处于人员密集场
所，如办公、购物、餐厅、会议室、车
间，或乘坐厢式电梯、公共交通工具
等，应戴口罩。在中、低风险地区，建
议随身备用一次性医用口罩或医用
外科口罩，在与其他人近距离接触
（小于等于1米）时戴口罩。在高风险
地区，建议戴一次性医用口罩。口罩
弄湿或弄脏后，及时更换。即使没有
弄脏，一次性口罩累计使用4~6小时
后需要更换新口罩。

（来源：重庆市卫生健康委）

《重庆市民健康公约》解析版之

个人防护


