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养成4个好习惯
笑做健康“不倒翁”

知老、服老，养成良好的行为
习惯，是老年人预防跌倒的重要前
提。衰老所导致的视听感觉功能
下降、肌肉力量下降、平衡功能减
退，患有某些疾病均是老年人跌倒
风险增加的原因。

4个良好行为习惯

凡事量力而行
老年人的体力、身体功能随年

龄增长而衰弱是不争的事实，提醒
父母应根据体力和健康状态选择
身体活动，不逞强，不登高取物，不
做超出能力范围的体力活动，需要
时主动求助家人。

让自己“慢”下来
告诉父母学会慢生活，帮助他

们调整心态，从容面对生活，遇事
不慌不急，主动放慢速度，上下台
阶慢一点，起身坐下慢一点，转身
转头慢一点。

接受和使用辅具
让父母认识到主动使用辅具

是智慧的表现，帮助他们建立主动
使用拐杖、洗澡椅、眼镜等适老辅
具的习惯，使用辅具并不会让人觉
得衰老，相反，体现了老年人主动
管理健康的态度。

集中注意力
提醒父母走路做家务、运动锻

炼中尽量集中注意力，不要边思考
边行动，更不要同时做多件事，避
免分心，感觉疲劳时先休息再活
动，最好提前安排各项事情，出现
意料之外的事情也不要着急，先停
下，想清楚，再行动。

老年人要接受衰老这一自然
规律，接受自己身体功能下降的事
实，知老服老不逞强。在日常生活
中，老年人应养成防跌倒的安全行
为习惯。

厉兵秣马实战 以演促练筑防
市卫健委举行聚集性不明原因肺炎疫情应急演练

为进一步强化应急意识、掌握
防控处置流程，及时发现不明原因
肺炎疫情处置工作中存在的薄弱环
节，切实提升医疗机构传染病报告
管理和疫情处置队伍调查处置能
力，市卫健委日前专门举行 2024 年
盐城市聚集性不明原因肺炎疫情应
急演练。

“要以此次演练为契机，总结经
验教训，寻找薄弱环节，从形式内容、
技术规范、脚本情境及法律法规等角
度对本次演练进行复盘、总结与评
估。”市卫健委副主任、市疾控局局长
李军民出席演练活动并讲话。他表
示，要从政治高度上重视传染病防控
工作，要从生命至上角度抓好应急预
案演练，要从谋划未来的角度做好应
急准备工作，坚持底线思维，总结新
冠经验，以准备工作的确定性做好应
急工作的不确定性。

本次演练由市卫健委主办，盐都
区卫健委、市疾控中心承办，市急救
中心、市三院、盐都区疾控中心协
办。“卫生应急工作事关人民身体健
康、生命安全及社区发展稳定。”演练
前，承办单位盐都区卫健委副主任李
志勇在致辞时表示，在当前公共卫生
安全形势下，仍需进一步强化应急队
伍建设，增强卫生应急队员的应急意
识，提升应急处置能力，完善体制机
制建设。

演练全程分为病例发现、应急
响应与疫情处置、风险评估、响应终
止四幕，演练现场模拟了聚集性不
明原因肺炎疫情的应急处置全过
程。参演人员根据预设情景，迅速
响应、协同作战，完整展示了病例发
现、信息报告、转运救治、流行病学
调查、处置管控、疫点消杀、专家研
判及风险评估等应急处置流程。通
过桌面推演讨论、现场实操和视频
展示等多种方式，本次演练全面检
验了我市卫生应急队伍在应对突发
公共卫生事件时的快速反应和高效
处置能力。

“本次演练链条齐备、要素齐

全，覆盖村、镇、区、市四级医疗机
构；演练过程流畅、效果良好，充分
展现了各部门的前期扎实储备工作
与高效协作能力。”演练结束后，承
办单位市疾控中心副主任、公共卫
生首席专家刘荣海在现场点评时充
分肯定了演练取得的成效，他在总
结中指出要正确对待演练，既要

“演”，更要“练”，立足于实践，让疾
控应急队伍打赢传染病疫情防控的

攻坚战。
据悉，各县（市、区）卫生健康委、

盐城经开区、盐南高新区社事局分管
领导、应急办主任，市疾控中心分管
主任、相关科室负责人，市二院、市三
院分管院长、相关科室负责人，各县
（市、区）疾控中心分管主任、急传科
科长及业务骨干，盐城经开区、盐南
高新区疾控分中心主任共计 140 余
人参加了本次演练。

演练现场

6月27日，亭
湖区永福楼小区
吕先生父子俩来
到市妇幼保健院
盐南高新区分所，
给该所员工周晔送
来“见义勇为 无
私援助”锦旗和鲜
花，对她6月20日
下午路遇心脏病患
者突发状况，紧急
进行心肺复苏、人
工呼吸的爱心举
动表示感激。
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