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“家有一老，如有一宝”。随
着年龄的增长，老年人的各项身
体功能都在下降，身体也变得不
再灵活，而“人生自古谁服老”
呢？终于进入安逸自由的晚年生
活，绝大多数健康的老年人还精
力充沛，总认为“从哪里跌倒还能
从哪里爬起来”。

但跌倒作为老年人的致命伤
害类型，蝉联我省多年 65 岁及以
上老年人因伤害死亡的首位原
因，可以说是“谈摔色变”，一点都
不夸张。

如何有效预防跌倒？

动作慢一点。老年朋友们要
学会了解自己的身体状况，日常生
活行动要慢慢来，切莫心急。

特别是夜间起床时，要时刻提
醒自己注意“3 个30 秒（或者更长
时间）”：醒来后先在床上躺30秒，
再在床边坐 30 秒，然后站起来扶
着家具站 30 秒，完全清醒后再去
卫生间。

增加运动锻炼。太极拳、八段
锦、五禽戏、瑜伽、健身舞等运动
可较为全面地锻炼各项身体功
能；锻炼身体平衡能力可以做单
脚站立、身体摆动“不倒翁”练习，
足跟对足尖“一字走”、侧向行走、
跨步练习、平衡锻炼操等；特别要
加强对下肢肌肉力量的锻炼，可
以通过直腿后抬等方法进行锻
炼；耐力可以通过健步走、健身舞
等有氧运动得到锻炼。

发生跌倒怎么办？

了解正确的跌倒姿势。万一
摔倒，用双手撑地，缓冲摔倒的影
响。相对于臀部着地或一侧身体
着地，用手撑地给老人造成的伤害
以及后期治疗难度要小得多。

跌倒后如何自己起身？老年
人跌倒后不要着急起身！

先自行判断有无受伤，受伤部
位、程度，能否自行站起等。如伤
势不重，自我判断可以自己站起，
首先应先将身体变为俯卧位，利用
身边的支撑物慢慢起身，不要盲目
突然站起，以免加重伤情。

起身后先休息片刻，部分恢复
体力后再寻求救援或治疗。

跌倒后无法站起来怎么办？
跌倒后如果站不起来，不要强行站
起。可以大声呼喊、打电话，敲打
房门、地板、管道等物品发出声音
求助，但要注意保持体力。在等待
救助期间，可用垫子、衣物、床单等
保暖。

这份防跌倒指南
老年人请收好
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增进民生福祉 赋能健康盐城

我市推进药政工作高质量发展
做好药政工作是保障民生的重

要举措，也是深化医改建设健康盐
城的重要内容。为进一步提升全市
药政管理水平和药学服务能力，市
卫健委近日在东台召开全市药政工
作现场推进会，推动全市药政工作
高质量发展。

近年来，我市基本药物制度得到
深化巩固，全市二级综合医院、专科
医院、三级综合医院、专科医院基本
药物配备使用占比列全省前列；短缺
药品保供统筹推进，市级储备得到落
实；药品临床应用评价积极开展，药
品使用监测数据报送质量较高；药学
队伍建设有序推进，获得省家庭药师
证书110人、临床药师93人、在培29
人；药学服务水平得到提升，建设家
庭药师工作室25个，11个县级以上
医院开设药学门诊，鼓励药师参与临
床，市一院、市中医院、滨海县、阜宁
县、大丰人民医院审方系统上线，全
市药政工作取得积极成效。

当前，做好药政工作是推动全
市医院高质量发展的重要支撑。国
家、省、市都出台了医院高质量发展
的文件，提出创新医疗服务模式，推
广多学科诊疗模式，开设合理用药
咨询或药物治疗管理门诊，开展精
准用药服务。国家基本药物制度是
药品供应保障体系的基础，是医疗
卫生领域基本公共服务的重要内

容。药品供应保障制度是深化医改
五项基本制度之一，覆盖了药品生
产、流通、使用全流程，与医疗、医
保、医药相融互通，是实现“三医联
动”的重要内容，是实施分级诊疗制
度、促进卫健事业高质量发展的必
要支撑。

下一阶段，我市将重点聚焦基
本药物制度实施，药学服务能力建
设，短缺药品保供稳价和药品使用
监测。明确基本药物配备使用目
标，强化基本药物优先配备使用，严
格执行国家基本药物目录，调整优
化用药结构，积极发挥补助资金绩
效作用，持续开展基本药物配备使
用评价。开展居家药学服务，加快
临床药师队伍建设，全面提升药学
服务能力。加强部门会商联动，做
好短缺信息监测预警和分类应对，
落实短缺药品分级储备制度，完善
医疗机构短缺药品保供体系。提高
国家药品监测数据报送质量，参与
市、县药品使用监测网络建设，重视
监测数据分析利用。

为了抓紧抓实今年下半年工作，
确保完成全年任务，我市将进一步强
化组织管理，强化考核激励，强化典
型带动，强化舆论宣传。全市各地卫
生健康部门要认真履行药政工作管
理主体责任，做好任务分解、业务指
导，坚持全覆盖督查和重点督查相结

合，以查促改，对督查中发现的问题，
形成问题清单，交办责任单位，形成
闭环管理，确保问题解决。各地卫健
行政部门、各医疗机构要将药政管理
工作纳入本地区、本单位卫生健康工
作目标管理，加强约束激励，细化实
化考核指标及内容。各地要借鉴东
台经验，结合本地实际培植典型，围
绕药政重点工作，发挥先进典型的示
范带动作用，比学赶帮，相互促进。
各地要拓展宣传方式，运用广大群众
喜闻乐见的方法，加强基本药物科普
宣传，提高老百姓对基本药物的认知
度和信赖度。

会上，市卫健委分管负责人对
推广紧密型数字化医共体“十大中
心”建设提出明确要求，要求各地认
真借鉴东台的做法，积极推进，确保
完成建设任务。东台市卫健委专门
介绍了经验做法，市一院、市三院和
建湖县、射阳县、滨海县卫健委分别
做了交流发言。与会人员现场观摩
了东台市人民医院处方前置审核中
心、药品配供中心等东台数字健康
十大中心现场。

全市各县（市、区）卫健委、盐城
经开区、盐南高新区社事局分管负
责人、药政职能科室负责人，市直医
疗机构分管院长、药学部（药剂科）
主任，各县（市、区）人民医院分管院
长、药学部（药剂科）主任参加活动。

7月26日，由盐城市药学会、盐
都区市场监管局主办的盐城市“药
健康进万家”——阳光科普纪行公
益活动启动仪式在盐都区成功举
办。市药学会理事长刘永前、副理
事长曹伟参加启动仪式。市市场监
管局四级调研员张锦芝、盐都区市
场监管局局长刘桂琦参加启动仪式
并致辞。市药学会、盐都区市场监
管局相关负责人，驻城医疗机构药
学人员、市区零售药店药学人员、广
大社区群众100多人参会。

本次活动系全省首家“药健康
进万家”——阳光科普纪行公益活
动启动，按照省药学会关于“药健康
进万家”的工作部署，进一步弘扬药
学科普，加强药学服务的质量和覆
盖范围，推动公众对药物安全和用
药知识的了解，培养正确的用药观
念和健康行为。

启动仪式上，市药学会陈爱年
秘书长介绍了全市“药健康进万
家”——阳光科普纪行公益活动方

案。市三院两位专家分别作“合理用
药科普”“多靶协同，助力控糖”专题
报告，结合自身的临床经验和专业知
识，就用药安全的重要性、药学服务
的本质及药学科普进行培训讲解。

接下来，市药学会将进一步加
强药学科普的组织与推广，深入开
展各类科普活动，努力将药学知识
普及到每一个家庭。

纪哉

阳光科普纪行公益活动启动

启动仪式现场。

市民张先生来电：我爱人怀孕
后睡眠一直不好，请问专家，有什么
好的方法？

市第四人民医院睡眠医学科主
任周爱华：孕妇睡眠不好可以从日
常生活习惯和饮食等方面改善。孕
妇首先可以从睡前的一些准备习惯
来改善。

适当增加一点枕头的高度有利
于改善睡眠。还可以用枕头来支撑
腹部和背部，放一个枕头在腿部之
间可以承托下沉的背部有助入睡。

睡前洗一个舒服的澡能使全身
放松，有一定的催眠作用。

怀孕期间保持愉快轻松的心
情对胎儿发育能起到积极作用。
实在睡不着，可以看看书或听听
轻音乐。

孕妇还可以通过饮食来调节
睡眠：对治疗失眠起到积极作用的
食物，多为富含氨基酸、维生素、高
蛋白以及健脾类的食物。这类食
物有很多，如水果、蔬菜、蛋类和豆
类等。

睡前不喝咖啡、茶，吃油炸食
物、难消化食物。尿频严重时，上
午多喝水，下午和晚上少喝水。睡
前吃适量的点心，能防止隔日醒
来头痛。

牛奶加点蜂蜜，有助于入睡，但
需提前两小时喝。高蛋白零食可提
高血糖水平防做噩梦。

孕妇睡眠不好怎么办？

心灵健康驿站心灵健康驿站


