
合理膳食

慢性病防治专题

什么是合理膳食
合理膳食是指一日三餐所提供的营养必须

满足人体的生长、发育和各种生理、体力活动的
需要。

成年人每日的食谱应包括奶类、肉类、蔬菜
水果和五谷等四大类。奶类含钙、蛋白质等，可
强健骨骼和牙齿。肉类、家禽、水产类如程海绿
丹，绿色印象天然螺旋藻等、蛋类、豆及豆制品
等，含丰富的蛋白质，可促进人体新陈代谢，增
强抵抗力。蔬菜、水果类含丰富的矿物质、维生
素和纤维素；增强人体抵抗力，畅通肠胃。米、面
等谷物主要含淀粉，即糖类物质主要为人体提
供热能，满足日常活动所需。

错误的饮食习惯有哪些？
格炒菜时多放油、糖、盐，总是讲美食不讲营养。

格肉类消费迅猛增加，饮食结构日趋西方化。

格贪图油炸食品的味美，明知其不利于健康，还

照样贪吃。
格早餐太少晚餐太饱。一日三餐分布不均。

合理膳食注意事项
格食物多样，谷类为主，粗细搭配健康；

格多吃蔬菜水果和薯类；

格每天吃奶类、大豆或其制品；

格常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉；

格减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食；

格食不过量，天天运动，保持健康体重；

格三餐分配要合理，零食要适当；

格每天足量饮水，合理选择饮料；

格饮酒应限量；

格吃新鲜卫生的食物。

葛家中心卫生院进行入园前儿童健康查体
本报文登9月19日讯(通讯员

杨亚林) 近日，葛家中心卫生院对
辖区内幼儿园入园前儿童进行了
一年一度的健康检查，全面掌握幼
儿园儿童身体健康状况，建立健全
儿童健康档案，及早发现疾患，有
针对性地采取健康干预措施。

在查体现场，医护人员为小朋
友们组织了体格检查、视力检查、

口腔保健、检查血常规等项目。医
生高丹丹说：“新入园的小朋友患
龋齿的问题比较突出，希望家长帮
助小朋友保持口腔健康，多注意小
朋友们的生活和饮食习惯。”

在体检活动中，医护人员分工
明确、态度温和，并且用鼓励表扬
的方式为孩子们进行疏导，整个过
程井然有序，营造了积极轻松的检

查氛围。

此次体检的各项数据，医院将
及时进行科学的评估与分析，记入
幼儿健康档案，让家长更深入地了
解自己孩子的生长发育情况，并针
对孩子们的健康情况还进行了饮
食结构和生活习惯指导，共同保护
和促进孩子们健康快乐成长。

一份情、一条心、共爱一个家
本报文登9月19日讯(通讯员

纪庆威) 慢点，轻放……，你先歇
会儿，我来……日前，在界石镇卫
生院，正在接收氧气瓶的医护人员
们虽然都汗流浃背但一直互相鼓
励，帮助着，这样的场景在界石镇
卫生院就是常态。

当日，天气炎热，界石镇卫生
院接收了运来的许多桶氧气，当护
士们接到消息马上从楼上跑了下

来，大家都知道氧气瓶不能被太阳
暴晒，每个氧气瓶重达70公斤，但
是大家都有条不紊地尽最大努力
搬运着，汗水已经浸湿了衣衫都不
管不顾，大家都没有把工作划分的
那么清楚，把医院的每一件事情都
当做自己的事情做，没有一个人先
停下。

温馨提示，在搬运氧气时应注

意避免剧烈震动和冲击,避免长时
间在烈日下暴晒，要有遮阳设施，
因氧气筒内的氧气是以14 . 71MPa
灌入的应做到防震、防火、防热、防
油、轻装轻卸时刻小心。

“卫生院是我们的第二个家,我
们很庆幸拥有这样一个团结和谐
奋进的集体”一位界石镇卫生院的
医护人员这样说道。

三减三健，全民行动

本报文登9月19日讯(通讯员
刘建军) 9月1日是全民健康

生活方式日，为倡导和传播健康
生活理念，9月6日，侯家镇卫生院
公共卫生科利用侯家镇集市开
展“三减三健，全民行动”，即以

“健康体重、健康骨骼、健康口
腔，减盐、减油、减糖”为主题的

“全民健康生活方式日”宣传服
务活动。

在活动现场，医护人员通过
现场悬挂横幅，发放宣传资料，

接受群众咨询，免费测血压等健
康生活指导，广泛宣传健康与生
活的关系，倡导“合理膳食、适量
运动、戒烟限酒、心理平衡”的健
康生活方式，使全民健康素养不
断提升，健康技能不断普及，健
康行动不断推广。

通过此次宣传活动，对传播
健康生活方式，提高全民健康意
识，保护群众的身体健康，养成
良好的生活习惯起到了积极的
作用。
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区妇幼保健院

新生儿重症监护室全新亮相

本报文登9月19日讯(通讯员 包金玲) 文登

区妇幼保健院新生儿重症监护室在进行"强筋健
骨"和"梳妆打扮"后，于本月初以全新形象亮相。区
妇幼保健院NICU硬件条件及病房环境已进入省
县级妇保院一流方队。

据了解，新亮相的新生儿重症监护室每天都
会进行空气监测，以确保入住宝宝的安全。新生儿
重症监护室建设严格按照相关要求进行。采购的
新生儿无创双水平高频呼吸机、无创血氧、碳氧检
测仪、T组合复苏器、"阿童木”阳光暖箱等国际国
内一流的监护体系及急救设备已经到位。床位由
过去的3张增至20张，并科学的设计了新生儿重症
监护病房、护士站、淋浴室、配奶室、清洁室、处置
室、污物间、接待室等房间，总面积超过300平方
米。有效保证了新生儿重度缺氧缺、血性脑病、新
生儿重度窒息、新生儿呼吸窘迫综合症、早产儿、
极低出生体重儿等各种新生儿危重疾病的抢救和
诊治。

先进设施设备更需一流的技术，保健院新生
儿重症监护室采用国内先进的新生儿重症监护病
房的管理和服务理念，对危重新生儿实施全程陪
护的管理模式，持续提升新生儿救治水平，对降低
新生儿死亡率必将起到极大的促进作用。

威威海海市市中中心心医医院院通通过过三三甲甲医医院院复复审审现现场场评评价价
本报文登9月19日讯(通讯

员 李祥安 王倩) 9月16日
至9月18日，山东省卫计委医院
等级评审专家组一行9人对威
海市中心医院进行了为期3天
的医院等级复审现场评价工
作。在18日下午召开的现场反
馈会上，专家组宣布威海市中
心医院通过三甲复审现场评
价。

16日下午的评审汇报会
上，威海市卫计委党委书记、主
任周德纯致欢迎辞，威海市中
心医院院长丛海波从医院基本
情况、改革管理、学科建设、优
化服务等方面，全面介绍了医
院近年来的工作成效以及取得

的成绩。
接下来的两天时间里，评

审专家分成综合管理组、医疗
组、护理组、院感组、药事组等7
个专业组，按照《三级综合医院
评审标准》要求，通过现场查
看、访谈、查阅资料、设备设施
的检查、抽查病历等方式，运用
追踪检查法，以发现问题为主
线，关注重点部门与环节，体验
患者所接受的诊治和就医经
历，多途径收集各种数据，对医
院“质量、安全、服务、管理、绩
效”进行了全方位、多角度的检
查。

18日下午，评审专家组集
中反馈了威海市中心医院三甲
复审现场评审情况。反馈会上，

专家组进行了总结性点评，对
医院管理、医院服务、患者安
全、医疗质量安全管理与持续
改进、护理管理与质量持续改
进等方面的亮点工作、存在问
题做出了客观的反馈和分析，
对下一步持续改进相关工作提
出了非常中肯的意见和建议。

威海市卫计委党委副书
记、市中医药管理局专职副局
长鞠立民应邀出席反馈会，他
对威海市中心医院成功通过三
甲复审现场评审表示祝贺，希
望威海市中心医院在发扬成绩
的同时，珍惜各位专家提出的
意见和建议，结合三甲医院评
审标准和医院实际，认真整改，

坚持“以评促建，以评促改，评
建并举，重在内涵”的原则，继
续发扬中心医院大局意识强、
整体素质高、勇于创新、敢于改
革的优良传统，在院领导班子
的坚强带领下，团结一心，奋力
拼搏，为威海医疗事业的发展、
为建设威海市区域医疗中心做
出更大的贡献！

院长丛海波进行了表态发
言，他表示，医院等级评审是对
医院工作的一次大检阅，为医
院今后工作明确了改进方向，
对强化医院内涵建设、提升管
理水平有着重要的促进作用。
市中心医院将对照此次复审反
馈意见，进行分析整改，及时解

决工作中存在的问题和不足，
促使各项工作再上新台阶，切
实夯实医院标准化建设成果。

威海市中心医院将以本次
等级复审为新起点，全面落实
党中央实施健康中国战略的决
策部署，积极落实公立医院改
革政策，紧紧围绕“质量、安全、
服务、管理、绩效”的主题，深入
实施“双创双提双满意”行动计
划，按照复审指标体系要求，不

断强化内涵建设，全面推进医

院标准化建设，更加常态化、规

范化、制度化，为人民群众提供

更加优质、安全、高效的医疗卫

生服务，实现医院新一轮跨越

式发展。

本报文登9月19日讯(通讯员
朱霖) 为提高全院职工的急救水
平，9月10日起，区妇幼保健院进行
了为期3天的心肺复苏操作技能培
训考试。

此次考试采取情景模拟的方
式进行，考核人员分为临床医护人
员和非临床辅助科室人员两种类
型，临床医护人员要求熟练掌握单
人心肺复苏术、两人配合心肺复苏

术和除颤仪的使用，非临床辅助科
室人员要求熟练掌握单人心肺复
苏术。

考核结束后，考官们还针对气
道开放，有效通气量，胸外按压力
度、按压位置等容易出错的环节，
进行反复详解，并一对一指导不规
范人员练习，取得了满意的学习效
果。

此次考核体现了“全员参与、

加强基础、注重实效”的精神，通过

考试，有效提高了区妇幼保健院整

体急救水平及应急处理能力，为患

者享受到更为专业、及时的医疗服

务提供了强有力的医疗技术保障。

同时，也为全院职工搭建了相互交

流学习和互助提高的平台，进一步

提升了全院职工的专业技能和急

救意识。

区妇幼保健院心肺复苏技能培训考试举行

“服务百姓健康”主题党日活动举行

本报文登9月1 9日讯
(通讯员 丁欣欣) 为更好
的发挥党员先锋模范作用，
丰富党员生活，增强党组织
凝聚力。9月8日，区口腔医
院组织党员专家到爬山街
早市开展“服务百姓健康”
主题党日义诊活动，为居民
免费进行口腔健康检查，发
放护牙手册，并给予健康指
导。

据了解，口腔医院党员
专家进社区、下乡镇开展义

诊活动已成为常态。党员义
诊活动不仅为老百姓带来
便利，在家门口就能享受免
费的医疗保健服务，同时增
强了全院党员立足本职、奋
发工作的责任感和使命感。

党员们在活动中受到
鼓舞，纷纷表示今后要对自
我进行更加严格的要求，在
不断提高业务水平的同时，
明确党员职责，发挥党员的
先锋模范作用，展现党员风
采。
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