
高血压病人在日常生活中高血压病人在日常生活中，，应特别应特别
注意什么注意什么？？

缓慢起床缓慢起床。。早晨醒来早晨醒来，，先在床上仰先在床上仰
卧卧，，活动一下四肢和头颈部活动一下四肢和头颈部，，然后慢慢坐然后慢慢坐
起起，，活动几次上肢活动几次上肢，，再下床活动再下床活动，，这样血这样血
压不会有大的波动压不会有大的波动。。 晨饮一杯水晨饮一杯水。。早早
上起床漱口后饮白开水一杯上起床漱口后饮白开水一杯，，既有冲洗既有冲洗
胃肠的作用胃肠的作用，，又可稀释血液又可稀释血液，，降低血液粘降低血液粘
稠度稠度，，通畅血液循环通畅血液循环，，促进代谢促进代谢，，降低血降低血
压压。。 适当晨练适当晨练。。不宜剧烈运动不宜剧烈运动，，宜散步宜散步
或打太极拳或打太极拳，，以增强血管的舒缩能力以增强血管的舒缩能力，，缓缓
解全身中小动脉的紧张解全身中小动脉的紧张，，有利于降压有利于降压。。
早餐清淡早餐清淡。。一杯牛奶或豆浆一杯牛奶或豆浆，，11个鸡蛋个鸡蛋，，
适量的面包或馒头适量的面包或馒头，，加上清淡小菜即加上清淡小菜即
可可。。不可过饱不可过饱，，也不可不吃早餐也不可不吃早餐。。 安全安全
洗澡洗澡。。洗澡水不宜过热洗澡水不宜过热，，不要浸泡时间不要浸泡时间
过长过长。。 睡前洗脚睡前洗脚。。上床前用温水洗脚上床前用温水洗脚，，
然后按摩双脚及下肢然后按摩双脚及下肢，，促进血液循环促进血液循环。。

（（来源来源：：中国疾病预防控制中心中国疾病预防控制中心））

本报讯（通讯员王丹）近
日，我区召开 2019 年卫生计生
工作会议，传达北京市卫生健康
委 工 作 会 议 精 神 ，通 报 我 区
2018年度卫生计生相关统计数
据，总结 2018 年全区卫生计生
工作，并对今年重点工作进行部
署。

2019年，区卫生计生工作将
以新时代党的卫生与健康工作
方针为指引，紧扣区委区政府和
市卫生健康委工作要求，坚持稳
中求进工作总基调，坚持党建统
领和创城牵引，以建设“健康石
景山”为目标，以深化医药卫生
体制改革为主线，加强公共卫生

服务保障，提高医疗服务质量，
提升社区卫生服务内涵，加快中
医药创新发展，优化生育全程服
务管理，促进医德医风建设，实
施机构改革和职能调整，开创卫
生健康事业改革发展新局面。

会议要求，各单位要认真学
习领会报告精神，切实抓好会议

精神的贯彻落实，要提高站位，
补齐短板，改革创新，抓住重点，
统筹协作，注重实效，正确认识、
主动适应、勇于引领新常态，切
实增强工作的责任感和紧迫感，
全面推进各项工作落地见效，为
高水平建设好首都城市西大门
贡献力量。

部署区卫生计生系统重点工作
全区2019年卫生计生工作会议召开

近日近日，，区疾控中心区疾控中心组织组织学习中国妇女第十二次全国代表大会会议精神学习中国妇女第十二次全国代表大会会议精神，，通过通过
观看观看短视频短视频，，回顾疾控人自强不息回顾疾控人自强不息、、拼搏奋斗的历程拼搏奋斗的历程，，55位女职工代表位女职工代表，，分别讲述分别讲述
了自身立足岗位的故事了自身立足岗位的故事，，展现疾控巾帼爱党展现疾控巾帼爱党、、担当担当、、奉献自强不息的精神奉献自强不息的精神。。 张丽张丽

区疾控中心区疾控中心开展开展
““巾帼心向党巾帼心向党 岗位我担当岗位我担当””主题活动主题活动

本报讯（通讯员王瑞婷）为做好我区2019
年度国家卫生区复审迎检工作，在依法履行监
管职责的基础上，日前，区卫生计生监督所组
织辖区各级各类医疗机构召开国家卫生区复
审迎检医疗机构工作要求部署会。

本次会议依据《石景山区2018年国家卫生
区复审卫计委工作任务分解表》认真部署，一
是强调此次“复审”工作的重要性，增强参会人
员的责任意识，提高各医疗机构对“复审”工作
的认识；二是将“创城”工作中医疗机构部分的
工作任务进行逐项解读，保证各机构负责人能
够准确理解、落实到位，对照分解表、突出重
点、不留卫生死角；三是结合2016年度迎检工
作经验，重点强调医疗卫生部分中的控烟工
作、医疗废物的收集贮存和传染病防控等方面
的管理，把国家卫生区复审工作与“创城”及日
常工作有机结合起来。

下一步，区卫生计生监督所将持续加大对
医疗机构的监管，督促其认真对照《国家卫生
城市标准》要求，采取措施、贡献力量，确保我
区 2019 年创建国家卫生区复审工作顺利进
行。

各单位稳步推进国家各单位稳步推进国家
卫生区复审迎检工作卫生区复审迎检工作
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本报讯（通讯员吕军）
近日，区卫生计生监督所
对冬奥组委驻地首钢园区
及周边的医疗机构、生活
饮用水卫生进行了全面检
查。

执法人员对供水设施
的基本卫生情况、制度落
实情况和清洗消毒、水质
检验，以及生活饮用水突
发污染事件应急处置预案
等进行重点检查；同时，委
托第三方检测机构，现场
采集餐厅、办公楼等部位
的管网末梢水共 6 件，进
行实验室检测。将依据检
测报告结果，再次进行监
督检查和指导。

首钢园区内设有“红
十字救助站”，执法人员对
该医疗机构科室设置等情
况进行了检查，范围包括
处置室、化验室、药房和医
疗废物暂存室。结合该单
位运营时间短的实际情
况，执法人员对负责人就
如何规范医疗行为、保障
患者就医安全，提出了意
见和建议。

下一步，区卫生计生
监督所将继续加大监督执
法力度，将定期开展监督
抽检工作，做好服务保障
冬奥筹办工作，确保我区
医疗与公共卫生安全有
序。

———简讯—简讯————

健康提示健康提示

●日前，区卫生计生监督所对4家助
产机构的出生接种和1家妇幼保健机构
的卡介苗补种情况进行全面监督检查。
检查内容重点包括接种门诊的设置是否
流程合理、标识清晰；是否建立疫苗购
进、储存、运输、分发、使用的管理制度并
且记录及时、准确、完整；疫苗储藏、使用
是否符合冷链要求；接种人员是否经过
专业培训并考核合格，是否履行告知义
务等。对于检查中存在问题的单位，区
卫生监督员当场下达《监督意见书》要求
限期整改，对违反卫生法律法规的行为
依法严惩。下一步，我区将继续狠抓预
防接种管理工作，加大监督力度，确保疫
苗安全接种。 靳佶

本报讯（通讯员崔莹）日前，
区复审工作领导小组办公室邀
请国家级复审专家李志军就国
家卫生区复审明查暗访检查的
健康教育和健康促进、市容环
境、环境保护、农贸市场卫生、食
品安全、重点场所卫生、病媒生
物预防控制、公共卫生与医疗服

务、社区与单位卫生、城乡结合
部卫生、群众满意度11项内容、
1000分暗访标准和重点检查项
目进行讲解，特别针对市容环境
卫生、“十乱”整治、农贸市场卫
生、食品安全和重点场所卫生逐
条逐项讲解。全区 150 余家成
员单位、300余人参加培训。

通过培训，各成员单位了解
了国家卫生区复审检查重点，明
确了各单位职责任务和需要进
一步整改提高的主要问题，对高
标准、高质量推进复审工作起到
指导性作用。

区复审办强调，迎接复审工
作是我区当前的重要工作任务

之一，各成员单位要对复审各项
工作早动员、早部署、早落实，以

“创城”为总牵引，高标准细化复
审任务，尽快组织进行本行业、
本部门培训，明确任务目标，坚
持问题导向，尽快查漏补缺，限
期整改完毕，高标准完成复审工
作任务。

加强监督执法加强监督执法 服务保障冬奥服务保障冬奥

我区举办国家卫生区复审工作我区举办国家卫生区复审工作培训会培训会

本报讯（通讯员曹玉华）日前，来自
石景山医院的妇产科副主任高慧莉、检
验科副主任李晓松、急诊科主治医师尚
少红与北京市第九批第三期专业技术干
部援疆团，代表市优秀卫生工作者赴新
疆墨玉县妇幼保健院和墨玉县人民医
院，开展为期一年的医疗援疆工作。区
卫生计生委主管领导前往机场送行，并
预祝他们圆满完成支援任务。

从 2010 年起，我区医疗卫生部门已
经有近90名医务人员，肩负重托和期望，
离开家乡和亲人，远赴新疆、青海、内蒙
古、西藏，投身到当地的卫生建设。他们
努力克服各方面的困难，忠于职守，勤奋
工作，充分发挥专业特长，为加强民族团
结，提高受援地区群众的健康水平做出
了积极贡献，多人受到各级政府的表彰。

我区我区33名医生赴名医生赴
墨玉县开展医疗服务墨玉县开展医疗服务

●随着分级诊疗技术的持续推进，
越来越多的居民选择到社区卫生服务中
心和社区卫生服务站就诊。如何接得
住、管的好，成为社区卫生工作者面临的
课题。近日，八角社区卫生服务中心组
织全体护理人员参加中医护理技能培
训，针对常用的艾灸疗法中医理论与技
能进行学习交流。通过交流学习，加深
了技术要领的掌握，动作更加准确熟练，
理论知识也进一步加强。 张燕


