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共享优质医疗资源 方便当地居民就医

市七院地处市区东郊，周边近20
公里范围内无大型综合性医院，医院
拥有 3.0T 磁共振、ECMO、128 排螺
旋CT、移动CT、进口彩超、数字胃肠
机、DR 摄片机等一大批先进医疗设
备，医院现有 2 个市级临床重点专
科、1 个市级重点学科、高级职称 60
人、省“333 高层次人才培养工程”第
三层次人才 1 人；临床医技科室 17
个。为合理利用现有医疗资源，更好
满足基层医院的发展需求和基层群
众的就医需求，让分级诊疗得到更扎
实、更有效推进，8 月 9 日，市第七人
民医院与我市 10 多所公立、民营二
级医院，部分乡镇（街道）卫生院成功
举行医联体签约仪式。

“在全市深化医药卫生体制改革
正向纵深推进之际，我们与全市多
家基层骨干医院，成立以市七院为
核心的医联体，是贯彻落实‘以基层
为重点’的新时代党的卫生与健康
工作方针的重要途径，也是办好市
委、市政府卫生健康领域民生实事
的实际举措。”在签约前的交流会
上，市第七人民医院党委书记、院长
朱发兵表示，将充分发挥该院现有
的优势医疗资源效能，逐步建立“基
层首诊、双向转诊、上下联动”的分
级诊疗模式，与基层医院实行双向
奔赴，实现优质医疗资源下沉，方便
群众就医，提高群众知晓率、认可度，
提升基层诊疗量。

“今天市七院牵头成立医联体，
这种形式非常好，我们全力以赴，积
极参与。”盐城德赛堡医院院长史如
旭表示，将依托市七院的优质医疗资
源平台，在疾病诊疗、重症救治、双向
转诊、学术交流等方面开展深层次合
作，为患者提供优质、便捷、连续的同
质化医疗服务，让群众充分享受到医
联体签约带来的健康红利。

“与公立三级医院市七院携手共
建医联体，必将为民营医疗机构发展
壮大提供有力支撑。”盐城同洲骨科
医院副院长景步仁说，将与市七院深
化医疗合作，着力提升医疗服务同质
化水平，促进公共服务共建共享，更
好为老百姓的健康保驾护航。

“市七院专科特色明显，有不可

替代性。我们盐海医院门诊每天都
有部分病人经过检查，需要到三级
医院救治，能够成为市七院医联体
的一员，是我们期待已久的。”盐城
盐海医院法人代表车树震表示，二
级医院本身就承担着为三级医院初
筛患者、向三级医院转诊的职责。
不同级别医院双向转诊，优化合理
利用资源，可以说是利国利民的大
好事。

据悉，市七院将充分发挥自身专
科、专业优势，坚持社会效益第一，以
医疗技术为支撑、信息平台为纽带，
通过合作发展、技术帮扶、人才培养
等手段，发挥医联体核心医院对各成
员单位的技术辐射和带动作用，推动
分级诊疗工作的落实，为提高群众看
病就医满意度、获得感进行不懈的努
力，为推进全市医疗卫生事业高质量
发展作出新的贡献。
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疾控专家提醒：

8月这些疾病要当心

暑期出游
收好这份健康指南

眼下正值暑期，不少人开始
计划一场说走就走的旅行，看看
外面的世界到底有多美。在此，
给大家奉上一份暑期出游健康指
南，祝大家健康出行、旅途平安。

出游前做好准备

提前了解旅游地信息，重点
关注当地传染病流行情况，提前
做好防范工作。

了解自己和同行者的健康状
况，如有身体不适，尤其是老人、
孕妇、慢性病患者，建议请医生进
行健康状况评估，根据评估结果
再决定是否出行。

准备必需物品，如常用药品、
口罩、消毒湿巾或免洗洗手液、驱
虫剂等。

注重饮食卫生

应选择白开水或瓶装水饮
用；食用海鲜、肉类、蛋类等食品
的时候，要煮熟煮透。用餐时，选
择符合资质、卫生条件好的餐
厅。要勤洗手，尤其是在饭前便
后、接触公共物品后。

预防蚊虫叮咬

尽量选择环境整洁、防蚊设
施条件比较齐全的酒店住宿。户
外活动时穿浅色长袖长裤，减少
皮肤裸露，皮肤暴露部位可以使
用驱虫剂，避免蚊虫叮咬。

做好健康防护

在乘坐公共交通工具时，尤其
是前往环境密闭、人群密集场所
时，要科学佩戴口罩，减少呼吸道
传染病的感染风险。关注自身健
康状况，如果出现身体不适，要及
时前往正规医疗机构进行就诊。

签约大会现场

市七院举行医联体签约仪式

市民黄先生来电：我已经有很长
时间睡眠不好了，夜里经常容易醒，
而且入睡困难，请问有什么办法能够
改善？

市第四人民医院医务科主任、
主任医师周爱华：舒适安静的睡眠环
境能减少夜间觉醒的可能性，确保卧
室很舒适而且不受光线和声音的干
扰。锻炼可以帮助减轻入睡困难并
加深睡眠，但睡前3小时避免剧烈运
动；可以制定锻炼时刻表，一般为有
氧运动，如快走、打太极拳、跳绳、踢
毽子等。

临近睡眠时避免摄入过多的食
物和液体，也避免饥饿入睡；饥饿或
过饱都会影响睡眠，就寝前喝太多水
可能影响睡眠。咖啡因类饮料和食
品会引起入睡困难、夜间觉醒及浅睡
眠，即使是早些使用咖啡因也会影响

夜间睡眠。
饮酒虽然能帮助紧张的人更容

易入睡，但酒精的半衰期短，会引
起反弹性失眠和觉醒，也可能因为
饮酒导致脱水而醒来。尼古丁是
一种兴奋剂，当有睡眠障碍时，尽
量不要在夜间抽烟。不要在床上
做与睡眠无关的活动，不赖床，养成
良好的睡眠节律，同一时间起床，同
一时间就寝。

不管夜间睡眠的质与量是否完
美“达标”，只要第二天规律起床时
头脑清晰、不困乏，工作、学习有效
率就不算失眠。睡眠不是意志力
能 决 定 的 ，当 躺 在 床 上 无 法 入 睡
时，千万不要强迫自己睡着，这样
只会将问题变得更糟；相反，我们
可以离开床，甚至离开卧室，做一
些能让自己平静下来的事情，如听

轻音乐、阅读等，直到有困意或感
到困倦时再上床，注意不要做过于
兴奋的活动。

白天保持清醒可以累积睡眠债
务，增加睡眠压力和入睡的动力，有
利于睡眠节律的恢复；如果一定要午
睡别超过半小时，超过半小时会有睡
眠惯性，在醒来时会经历迷糊和混乱
的感觉；晚上为睡眠做所谓的准备，
实际上是提醒自己可能睡不着，而一
旦晚上没有条件做准备时，会产生预
期性的焦虑，从而导致失眠，所以不
做准备才是最好的准备，尽可能保持
自然入睡。

如何提高睡眠质量

心灵健康驿站心灵健康驿站
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