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本报讯 通讯员张圆圆、叶尔克西
报道：近年来，昌吉市医保局积极构建
防范化解困难群众因病致贫返贫风险
长效机制，实现基本医疗保险、大病保
险、医疗救助“三重保障”制度全覆盖，
为困难群众撑起医保惠民“保障伞”，让
群众更有“医”靠。

5月29日，昌吉市医保局工作人员
来到昌吉市硫磺沟镇楼庄子村村民阿
仙家中走访。了解到今年 56 岁的阿仙
2023 年患红斑狼疮，同时患有高血压、
糖尿病。昌吉市医保局工作人员细心询
问阿仙的病情，并告知相关医疗政策。
昌吉市医保局综合业务科干部贾金芳
说：“我们通过系统查询后发现阿仙的
治疗费用比较高，过来入户了解一下她
看病就医费用报销情况。经过了解，她
的三项慢性病及时办了备案，但其中有
些费用没有按照慢性病报销流程走，没
有享受到慢性病待遇，我们现场给她做
指导和讲解。经过‘三重保障’待遇报销
后，如果医疗费用还是比较高，后期还
可享受二次医疗救助。”

由于需要长年照顾阿仙，阿仙的丈
夫只能就近打零工，家里的生活比较困

难。楼庄子村村委会得知情况，在 2023
年4 月为阿仙申请了低保，这样阿仙就
可以按照医保政策享受基本医疗保险、
大病保险、医疗救助“三重保障”，看病
能报销大部分医疗费。

阿仙说：“今天昌吉市医保局工作
人员给我把政策讲清楚了，下次报销我
就知道该怎么办了。很感谢国家的医保
政策，为我们家减轻了很大的负担。”

今年以来，昌吉市医保局与民政、
乡村振兴、残联等部门联动，常态化开
展预警监测，切实保障高额医疗费用负
担患者和困难群众基本医疗保险、大病
保险、医疗救助“三重保障”待遇全覆盖
享受。同时，让医保经办服务下沉，建强

“15 分钟医保服务圈”，全市 16 个乡镇
（街道）实现医保服务站（点）全覆盖，并
开展医保政策“进校园、进企业、进社
区”活动，提高群众政策知晓率。

昌吉市医保局党组成员、医保经办
服务中心党支部书记王小燕表示，按照

“全覆盖、保基本、多层次、可持续”的原
则，昌吉市实现困难群众动态参保率
100%，资助参保100%。截至目前，全市
共资助参保1519人，金额54.3万元。

昌吉市实现基本医疗保险、大病保险、医疗救助“三重保障”制度全覆盖

困难群众看病就医不再愁

近日，昌吉市六工镇卫生院医生开展上门服务，为村民检查身体的同时宣传医保相关政策。 □叶尔克西摄

本报讯 通讯员张海燕报道：为扎
实推进自治区“健康口腔 你我童行”民
生护齿行动，提升阜康市儿童口腔健康
水平，5 月 30 日，阜康市人民医院口腔
科走进阜康市甘河子镇中心幼儿园，为
符合适应症儿童进行免费涂氟服务。

在阜康市甘河子镇中心幼儿园，医
护人员利用牙齿模型给小朋友们讲解
正确的刷牙方式和爱牙小知识，引导小
朋友们在生活中注重牙齿卫生，保持健
康口腔。

本次“健康口腔 你我童行”民生护
齿行动，是为出生日期在2019年4月1
日—2021 年 4 月 1 日之间，符合适应症
的3岁—4岁儿童免费提供涂氟；为出生
日期在2015年4月1日—2016年4月1
日之间，符合适应症的8岁—9岁儿童开
展第一恒磨牙免费窝沟封闭预防龋齿服务。

本报讯 通讯员苏新利报道：5 月
23日，中国计生协2024年青春健康“沟
通之道”家长成长项目在阜康市启动。

启动会上，阜康市计生协汇报了项
目实施计划；昌吉州计生协明确了六项
目标任务；国家级家庭教育指导师孙朝
霞以“青春健康‘沟通之道’为青春插上
飞翔的翅膀”为题，为现场家长进行了
专题辅导。

青春健康“沟通之道”家长培训项
目是中国计生协推广的生殖健康绿色
服务品牌项目，旨在通过培训使家长学
会与青少年子女相处和沟通的技巧，增
强家长全面、科学、有效地开展家庭性
与生殖健康教育的意识和能力，加快构
建学校、家庭、社会“三位一体”工作模
式，形成有利于青少年健康成长的家庭
氛围和工作格局。

健康快讯

中国计生协青春健康“沟
通之道”家长成长项目在
阜康市启动

阜康市人民医院开展
“健康口腔 你我童行”民生
护齿行动

昌吉市红十字会

应急救护培训进警营

提升干警应急能力

本报讯 通讯员张楼报道：5
月22日，昌吉市红十字会开展急救
物资捐赠和应急救护培训进警营
活动，以提升警务人员面对意外伤
害和突发事件时的应急处置和自
救互救能力。

活动中，昌吉市红十字会向昌
吉市公安局捐赠了1具心肺复苏模
拟人和 140 个急救包，价值 18500
元。随后，昌吉市人民医院南丁格
尔志愿服务队志愿者与昌吉市红
十字会志愿者一起进行了现场心
肺复苏与创伤救护 4 项技能演示，
并手把手指导干警进行心肺复苏
和受伤后的包扎与止血。

活动结束后，140 个急救包全
部发放至便民警务站。昌吉市红十
字会将持续开展此类活动，普及应
急救护知识。“我们还将在条件允
许的情况下，为公安系统捐赠救护
设备，更好地保护群众的生命安
全。”昌吉市红十字会党组成员刘
湘丽表示。

健康视点

高考将至，收好这份健康指南
□本报记者 阿依加玛丽·列提甫

本报讯 通讯员赵善宾报道：为切
实减轻患者看病负担，保障门诊患者就
医连续性，改善患者看病就医体验，玛
纳斯县总医院人民医院院区优化就医
流程，创新服务模式，从5月20日开始，
玛纳斯县总医院人民医院院区门诊部
推行“一次诊察费管三天”惠民项目。

门诊“一次诊察费管三天”是指患
者到门诊就诊时，如果因检验或检查当
天不能完成或者不能获取报告，尚未完

成诊疗，三天内（含首诊当天）可携带报
告结果到同一科室复诊，复诊时由原科
室当班医生负责接诊，享受免缴门诊诊
察费政策。复诊患者可凭首诊就诊记
录，在原就诊科室诊区排号，候诊区等
候，依次就诊。周末、节假日正常开诊，
按照“一次诊察费管三天”流程进行复
诊，如遇到科室未开诊则顺延。

5月24日，玛纳斯县居民向守合和
爱人到玛纳斯县总医院人民医院院区

慢病门诊就诊，医生向他们宣讲了“一
次诊察费管三天”的惠民举措。以前向
守合和爱人第二天取完检查报告再找
医生看诊，还需重新挂号，现在他们带
着检查报告就能直接找医生看诊。“现
在只挂一次号，真是省时、省事、又省
钱。”向守合说。

此次“一次诊察费管三天”惠民措
施的推出，是该院深入实际调查，发现
问题、解决问题的有效手段，是有益于

患者、提升患者就医感受的有力举措。
自玛纳斯县总医院人民医院院区实行

“一次诊察费管三天”暖心服务举措以
来，已有近百名患者受益。

玛纳斯县总医院综合服务中心主
任龚先园说：“实施普通门诊就诊新举
措，及时回应群众期盼，打通以往就医
过程中的堵点，有效降低群众就医的时
间成本，减少经济支出，使群众就医获
得感进一步增强。”

玛纳斯县总医院人民医院院区

推行“一次诊察费管三天”群众就医更便捷

5 月 28 日，昌吉市人民
医院口腔医学科医生在昌吉
市第八幼儿园开展“健康生
活，从‘齿’开始”科普宣教活
动，让孩子们在快乐学习中
建立健康的口腔保健习惯。

活动中，泉州援疆医疗
专家、昌吉市人民医院口腔
医学科主任蔡巧棉借助口腔
模型，给小朋友们科普龋病
的发生机制、如何预防龋齿
等口腔知识，并现场示教了
正确的刷牙方式。

□马佳乐摄

2024年高考即将拉开帷幕，在这
关键时期，考生的健康是家长们最关
心的问题。如何保证饮食安全与营
养？如何帮孩子放松身心，保持“战斗
力”？5月31日，带着家长们关心的问
题，记者采访了昌吉市人民医院消化
内科和心理门诊专家，为考生送上一
份健康指南。

考生吃什么最合适？

“考生的一日三餐有讲究，饮食
规律很重要。”昌吉市人民医院消化
内科副主任医师李霞说，早餐应食用
富含优质蛋白质的食物，如肉、蛋、奶
等，同时要保证碳水化合物的摄入，
如全麦面包、包子、馒头等。优质蛋白
质和碳水化合物可以防止考生临近
午餐时产生饥饿感，血糖水平下降，
导致大脑反应变慢，影响考试发挥。

李霞表示，午餐是一天中营养和
能量需求最多的一餐。在午餐中，考
生应摄入充足的热量和多种营养素，
包括肉类、蔬菜、谷物、水果、豆制品
等，以满足下午的营养需求，但也不
要过量进食，以免影响精神状态。在

蔬菜选择中，要注意颜色搭配和烹调方
式多样化，颜色好看的食物能够增进
食欲。

晚餐要清淡营养，不宜吃太多，这
样有助于减轻考生疲劳感，保持晚间良
好的复习状态。晚餐可多食蔬菜，也可
以选择易消化的汤羹粥类食物。如果晚
上需要加餐，最好在睡前1小时—2小时
食用，避免影响睡眠。

最后，李霞提醒广大家长，随着天
气逐渐升温，部分家长会给考生准备冷
饮消暑。高考期间，考生的身体比较敏
感，尤其是体质不佳的考生，食用冷饮
容易刺激肠胃，造成肠胃不适。所以，建
议 高 考 期 间 考 生 最 好 不 食 用 冰 品 、
冷饮。

“孩子马上考试了，最近天天熬夜，
是不是要补一补？”当日，一位家长来到
昌吉市人民医院消化内科门诊咨询。

李霞告诉记者，有些补品中含有激
素类物质，对青少年身体健康有害无
益。她建议家长在就餐时给学生创造一
个轻松、愉快的环境，在进餐过程中谈
一些轻松、愉快的话题，有利于消化液
的分泌和食物的消化。

考前睡不着，失眠怎么办？

高考临近，部分考生及家长出现焦
虑失眠等情况。应该怎样调整情绪，以
最佳的心态迎考呢？昌吉市人民医院心
理门诊副主任医师、国家二级心理咨询
师王丽提出如下心理调适建议。

王丽表示，高考前睡不着是普遍且
正常的现象。考生每天固定时间上床睡
觉和起床，即使在周末也要保持一致，
有助于建立稳定的生物钟，也有助于身
体自然产生困意和清醒感。睡前 1 小时
内避免进行刺激性活动，如使用电子设
备、做题或剧烈运动。可以选择听轻音
乐、读书或进行简单的冥想，让大脑逐
渐进入放松状态。

其次，家长要为考生创造良好的睡
眠环境，保持卧室的黑暗和安静，可以使
用遮光窗帘和耳塞来避免光线和噪音的
干扰。保持卧室的温度适中，过冷或过热
都会影响睡眠质量。睡衣也应宽松透气，
增加睡眠的舒适度。避免在睡前大量进
食，如高脂肪、高糖分的食物。可以选择
助眠的食物，如温牛奶、香蕉、杏仁等。考
生还可以每天进行适量的体育锻炼，如

慢跑、瑜伽等，有助于提高睡眠质量，
但应避免在睡前2小时内进行剧烈运
动，以免过于兴奋影响入睡。

在情绪方面，王丽建议，考生要
掌握心理调节与放松技巧。一是呼吸
练习，深呼吸练习有助于放松神经系
统，缓解紧张情绪。可以尝试深呼吸，
慢慢吸气，缓缓呼气，每次持续数分
钟；二是冥想，可以帮助缓解焦虑，提
升注意力。可以在睡前进行 5 分钟—
10分钟冥想，专注于呼吸或一段平静
的音乐，让大脑得到休息；三是自我肯
定，面对考试压力，适当的自我肯定和
积极的心理暗示有助于减轻焦虑。告
诉自己已经尽力准备，只需正常发挥
即可。在长时间学习过程中，定期进行
短暂的休息，如每学习45分钟—60分
钟休息5分钟—10分钟，可以提高学
习效率，减轻脑力疲劳。

最后，王丽提醒广大考生：如果
采取上述方法后仍然难以入睡或失
眠严重，建议及时寻求专业医生或心
理咨询师的帮助。通过专业的指导和
治疗，能够更好地解决睡眠问题，保
证备考和考试期间的身心健康。

昌吉州中医医院心血管科
入选国家中医优势专科
建设单位

本报讯 通讯员王进报道：近日，
国家中医药管理局公布了国家中医优
势专科建设单位和培育单位名单，昌吉
州中医医院心血管科成功入选。

昌吉州中医医院心血管科是以中
西医结合诊疗心血管疾病和介入诊治
为主的自治区级重点专科，现内设内一
科、内二科、心脏重症监护室。现有专业
技术人员 63 人，其中主任医师 6 人，硕
士研究生导师2人，副主任医师9人，博
士 1 人，硕士研究生 17 人，中医医师占
75.8%。医院心血管科坚持中医特色，注
重发挥中医药在心内科领域的独特优
势，通过不断优化中医诊疗流程，提高
中医临床疗效，逐步形成了一套具有中
医特色的心内科疾病诊疗体系。

此次成功入选，既是国家对昌吉州中
医医院在中医药服务能力和学科建设方
面的认可，也是医院加强专科内涵建设，
充分发挥中医药特色，推进医院高质量发
展的重要成果之一。昌吉州中医医院将以
此为契机，全面提升中医药服务能力，更
好地为群众提供优质的医疗服务。

本报讯 通讯员高艳荣报道：
近日，木垒县卫健委结合实际制定
体检时间安排表，为行动不便的群
众开展上门健康体检服务，让全民
免 费 健 康 体 检 惠 及 每 一 户 、每
一人。

医务人员由“群众上门”变“自
己跑腿”，携带便携式专业仪器，入
户对行动不便的群众进行体检。体
检项目包括B超、心电图、生化和血
压、血糖等。同时，医务人员根据患
者高血压、糖尿病等病情，进行科
学用药指导。入户过程中，医务人
员还与每一位体检群众签订了家
庭医生签约服务协议书，免费为他
们提供健康评估、健康指导、健康
咨询和定期随访服务。

木垒县卫健委

上门体检送健康

关爱守护在身旁

昌吉市大西渠镇

开展无偿献血活动

传递爱心与温暖

本报讯 通讯员陈思杉报道：
“这边先填写表格登记一下。”“献
血后要避免剧烈运动，多注意休
息，加强营养。”近日，在昌吉市大
西渠镇政府门前，一场无偿献血活
动正在进行，昌吉州中心血站献血
服务科宣讲员正在为前来献血的
机关党员干部、村民发放信息登记
表，并告知献血注意事项。

活动现场，大家在昌吉州中心
血站工作人员的指导下，认真填写
无偿献血登记表，在按要求做好测
量血压、采血检验等前期准备工作
后，依次进行献血。本次献血的队
伍中，既有长期坚持献血的“老面
孔”，也有不少加入献血队伍的“新
人”，以老带新、新陪着老的献血场
面温暖着每一个人。昌吉市大西渠
镇幸福村村民马存兵说：“作为一
名党员，要积极参与公益事业，只
要身体允许，就会继续献血，帮助
他人，挽救生命。”

此次活动共有31人成功献血，
累计献血11500毫升。


