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4 月 20 日是谷雨节气，谷雨过后是立夏。俗话说：“立夏

养好心，无病一身轻。”中医认为，心主夏，主血脉，火通于心

气。夏季与心气相通。因此，夏季养生要注意养护心气。

在运动保健方面，可选择散步、慢跑、游泳等运动，活动强

度以不感到疲惫为宜，减少心脏负荷。运动后还宜及时补充

水分，出汗较多可饮淡盐水。及时调整工作与生活节奏，适度

减慢速度，多亲近自然，可去公园散步、郊游，也可选择绘画、

书法、下棋、养花等活动。

天气炎热，气温升高易使人心燥，暑气渐起也易伤心气，

容易导致心火过旺，尤其是中老年人，受到天气变化或情绪起

伏的影响，夏季发生血压不稳、心律失常的情况也不少见。因

此，要重视对精神情志的调养，保持神清气和、心情愉快的状

态，使身心尽可能得到放松。

夏季阳气升浮，阴气渐弱，对应人体肝气渐弱，心气渐

强。饮食方面宜以清淡、易消化食物为主，增酸减苦，补肾助

肝，调养胃气。可多吃豆制品、芝麻、核桃、小米、竹笋等，多喝

牛奶，少吃大鱼大肉及葱、蒜等辛辣之品。过量食用油腻、辛

辣等食物，会引发痤疮、咽痛、便秘等病症。

进入夏季，要注意保护胃肠。入夏后多数人胃口变差，消

化功能受到影响，胃痛、消化不良、反酸等问题增多。由于天

热，不少人贪凉嗜好生冷食物，这对胃肠是一种不良刺激，易

伤脾胃阳气。预防胃肠疾病，要注意饮食卫生，少食冷饮，多

补充新鲜水果蔬菜，还可将稻米、薏仁米、红豆三等份熬粥服

用，祛除体内湿气。

夏季养生重养心
毛国强

最近，国家医保局、公安部、司

法部、国家卫生健康委联合召开全

国医疗保障基金监管专题工作电视

电话会议，动员部署 2021 年医保基

金监管专项整治和《医疗保障基金

使用监督管理条例》贯彻实施工作。

医保基金是人民群众的“保命

钱”，关乎人民最关心最直接最现实

的利益。目前，我国正逐步形成以

基本医疗保险为主体，医疗救助为

托底，其他保障措施共同发展的多

层次医疗保障体系。其覆盖人数达

13.6 亿人，是世界上规模最大的基本

医疗保障体系，对维护人民群众健

康权益、缓解因病致贫、推动医药卫

生体制改革发挥了积极作用。特别

是在抗击新冠肺炎疫情过程中，把

新冠肺炎诊疗救治纳入医保基金支

付范围并预付部分资金，确保患者

不因费用问题影响就医、收治医院

不因支付政策影响救治，体现了我

国社会主义制度的优越性。

然 而 ，医 保 基 金 使 用 主 体 多 、

链条长、风险点多，欺诈骗保现象

并不少见。2018 年以来，全国各地

医 保 部 门 对 欺 诈 骗 保 行 为 频 频 亮

剑，开展专项整治、进行飞行检查、

曝光典型案例、联合多部门追责、

组建监管队伍、开展智能监控……

目前，超过 1/3 的省份成立了医保

基金监管专职机构，全社会逐步形

成 共 同 打 击 骗 保 行 为 的 氛 围 。 仅

2020 年全年，国家医保局共接各渠

道 举 报 线 索 6000 余 例 ，经 核 查 反

馈，涉及金额 1.7 亿元，共奖励举报

人 1133 人次，发放奖励金额 214 万

元。 2018 年以来共查处违法违规

定点医药机构 73 万家，追回医保资

金 348.7 亿元。

做好医保基金监管工作，必须

以零容忍态度严厉打击欺诈骗保、

套保或挪用贪占医保基金的违法行

为，守护好人民群众的每一分“保命

钱”。零容忍意味着加大监管和惩

处力度，发现一起打击一起。要让

监管制度“长牙”，用法治来保障和

威慑欺诈骗保行为。将于 5 月 1 日

起正式施行的《医疗保障基金使用

监督管理条例》，是我国医疗保障领

域首部行政法规。《条例》对医保经

办机构、定点医药机构、参保人员等

使用医保基金情形作出规范，针对

各类欺诈骗保情形明确追究相应法

律责任，并首次具体明确参保人的

义务，为医保基金划定了不能触碰

的“ 红 线 ”，真 正 让 监 管 长 出“ 牙

齿”。除了法治手段，2018 年国家

医保局组建后，便开始运用第三方专业技术力量、多形式检

查、开展有奖举报等创新手段进行监管。去年 7 月，国务院办

公厅印发《关于推进医疗保障基金监管制度体系改革的指导

意见》，明确建立健全监督检查、智能监控、信用管理、综合监

管、信息披露和医保基金社会监督员等方面制度。这些制度

将建构起行政部门监管、社会监督、行业自律、个人守信四位

一体的监管体系，形成全领域、全流程的“守护网”，全面织牢

扎紧医保基金监管的“笼子”。

随着经济社会的发展，医保基金监管面临种种新挑战。

应对挑战，满足人民群众不断增长的多层次多样化的需求，使

每一分“保命钱”“救命钱”得到合理使用，将成为医保基金监

管长期而艰巨的使命。只有始终保持零容忍态度，不断创新

方式方法，才能有效遏制多种多样、不断翻新的欺诈骗保行

为。同时，还要加快推进公立医院补偿制度改革，完善医务人

员薪酬制度，从根本上确保规范诊疗、合理用药，彻底堵住欺

诈骗保的漏洞。
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随着我国老龄化不断加剧，居家医疗服

务需求日益迫切。截至 2019 年底，我国 60 岁

及 以 上 人 口 数 2.54 亿 人 ，占 总 人 口 数

18.1%。其中，65 岁及以上人口数 1.67 亿人，

占总人口数 11.9%。我国失能、半失能老年

人超过 4000 万，他们对居家医疗服务存在巨

大需求。

2020 年 12 月，国家卫健委办公厅、国家

中医药管理局办公室印发《关于加强老年人

居家医疗服务工作的通知》，明确提出重点

由二级及以下医院、基层医疗卫生机构等，

对有居家医疗服务需求且行动不便的高龄

或失能老年人，慢性病、疾病康复期或终末

期、出院后仍需医疗服务的老年患者等提供

相关医疗服务。目前，广东、四川、江苏等地

积极推广家庭病床服务，让更多百姓享受到

居家医疗服务的便利。

病床可以设在家里
越来越多的城市开展家

庭病床服务，节约了患者的就
诊成本，缓解了看病难问题

家 住 四 川 省 成 都 市 的 黄 婆 婆 是 一 名

“老病号”，患高血压、糖尿病、房颤等疾病，

几乎每个月都需要到医院进行一次抽血复

查。她家到医院的来回路程需要 1 个多小

时，再加上挂号、排队等，看一次病通常需

要消耗半天时间。黄婆婆今年 70 岁了，每

次 去 医 院 都 觉 得 力 不 从 心 ，家 里 人 也 跟 着

受累。

最近，黄婆婆申请了成都市第三人民医

院“后医疗服务中心”服务。中心医护团队

上门采集血样并送检，再依据她的病情进行

随访，黄婆婆在家就完成了复诊，享受到了

专业医疗服务。

从 1984 年 开 始 ，成 都 市 第 三 人 民 医 院

就建立了家庭病床科，如今称为“后医疗服

务中心”。中心主任傅晓辉介绍，这里负责

患 者 出 院 后 的 管 理 与 服 务 ，服 务 人 群 囊 括

了入院治疗后的患者、出院患者、有后续治

疗需求的患者，提供相应的治疗服务，例如

换管、抽血、肌肉注射、拆线、换药、出院后

病 情 监 测 等 。 近 年 来 ，成 都 市 探 索 整 合 民

政 部 门 的 家 庭 照 护 床 位 、卫 健 部 门 的 家 庭

医生、家庭病床、基本公共卫生服务以及医

保 部 门 的 长 期 照 护 保 险 ，将 老 年 医 疗 、护

理 、康 复 、营 养 健 康 管 理 等 服 务 延 伸 至

家庭。

如今，越来越多的城市开展家庭病床服

务，节约了患者的就诊成本，缓解了看病难

问题。

4 月 14 日 上 午 ，在 江 苏 省 苏 州 市 吴 江

区 七 都 镇 望 湖 村 郁 郁 葱 葱 的 乡 间 田 坎 上 ，

走 来 一 群 穿 着 红 色 马 甲 、背 着 灰 色 背 包 的

人 ，他 们 是 七 都 镇 卫 生 院 的 医 护 人 员 。 几

乎每周，他们都会利用工作闲暇时间，走村

串 户 ，给 村 里 行 动 不 便 的 村 民 们 提 供 家 庭

病床服务。

穿 过 几 条 弯 弯 曲 曲 的 村 道 ，大 约 十 几

分 钟 到 了 望 湖 村 25 组 村 民 黄 卫 萍 女 士

家。刚进门，医护人员就忙开了，测血压、

做 心 电 图 、采 血 样 ……“ 老 婆 婆 ，您 最 近 血

糖都比较正常，但还是要多下床动动。”沈

文 仙 医 生 一 手 拿 着 血 糖 试 纸 ，一 手 慢 慢 地

将 病 人 扶 起 来 。 黄女士的婆婆今年 80 岁，

瘫痪在床，11 年前因脑血管瘤进行了两次

开颅手术。公公也在 7 年前因脑中风而失

去了生活自理能力。每隔两个月，黄卫萍就

要喊来亲戚朋友帮忙，用担架抬着老人去医

院 检 查 。 2018 年 ，七 都 镇 卫 生 院 和 两 位 老

人签订家庭病床合约后，两位老人就很少去

医 院 了 ，医 生 会 定 期 上 门 进 行 基 础 项 目 检

查 ，在 家 里 就 能 享 受 在 医 院 一 样 的 医 疗

服务。

“虽然病床设在家里，但医疗服务不打

折扣。”黄女士说，公公刚瘫痪在床的那几

年 ，身 上 很 多 地 方 都 长 了 褥 疮 。 但 这 两 年

来，在医护人员的悉心照料下，公公一次褥

疮也没长过，身体也在持续好转。

医疗支出大幅下降
一些地方将家庭病床纳

入 医 保 ，并 推 行 长 期 护 理 保
险 ，大 大 缓 解 了 家 庭 的 经 济
负担

家 住 苏 州 市 姑 苏 区 的 老 王 今 年 63 岁 ，

因脑中风瘫痪在床已有多年。2019 年 5 月，

在吴门桥街道润达社区卫生服务中心全科

医生张蕴乐的建议下，老王签约了家庭病床

服 务 。 此 后 ，张 医 生 每 周 都 会 到 老 王 家 查

床、治疗、护理，并在特定病历上记录服务

过程。

4 月 13 日下午 4 点，当天的门诊工作结

束，张医生骑上电瓶车来到了老王家。一进

门 ，张 医 生 就 将 家 庭 医 生 助 诊 包 放 在 桌 子

上。助诊包容量不大，却是一个“百宝箱”，

装满了各种小型医疗仪器，微型 B 超机、心电

图仪、血压仪、血糖测试仪等。

“利用家庭医生助诊包与智慧医疗，我

们不仅可以在老年人家中实现体温、血压、

血糖、脉氧、肝功能、血脂、尿酸、血红蛋白、

尿 常 规 、十 二 导 联 心 电 图 和 超 声 等 检 测 功

能，还能远程连线医联体专家，通过屏幕实

现面对面会诊。”张蕴乐说。

润达社区卫生服务中心主任王黎介绍，

中心自 2007 年开设家庭病床，主要针对因年

老或者体弱而行动不便、住院就诊确有困难

的患者。服务对象包括长期卧床不起的疾

病患者、恶性肿瘤晚期患者、瘫痪在床患者、

老年性痴呆患者等。中心建立了家庭病床

管理网络，成立管理小组，由组长及各团队

责任医生组团开展家庭病床服务。同时还

对家庭病床服务质量、服务对象的满意度等

定期评估。

自从签约了家庭病床，老王的儿媳杨女

士明显地感觉到婆婆的医疗支出大幅下降，

一 个 结 算 周 期 是 180 天 ，半 年 内 共 花 费 了

4000 元，报销 3600 多元，自费部分 400 元不

到。过去婆婆每年在医疗上的支出都在 1 万

元以上，如今减少到每年花费不到 1000 元，

这让杨女士非常惊喜。

苏州市卫健委基层卫生与老龄健康处

处长于可人介绍，原则上由具备开设家庭病

床资质的社区卫生服务机构开展家庭病床

服务。苏州市将家庭病床建设列入市政府

实事项目，每年都有财政上的补贴。家庭病

床纳入医保项目，除起付线、建床费 50 元、巡

诊费每次自费 25 元外，其他费用按比例享受

报销，超过起付标准累计在 4000 元限额内按

90%的比例结付。

为 了 精 准 了 解 老 人 健 康 养 老 需 求 ，

2019 年 以 来 ，成 都 市 对 老 人 健 康 状 况 和 自

理能力进行了专业评估。对有居家医疗需

求的高龄、重病、失能、失智等特殊困难老

年人，优先开展家庭医生签约服务，建立老

年 人 群 营 养 健 康 管 理 与 照 护 制 度 ，提 供 定

期体检、上门巡诊、家庭病床、社区护理、健

康 管 理 、安 宁 疗 护 等 服 务 。 全 市 108 家 医

养结合机构中，有 90 家已纳入医保定点医

疗 机 构 。 2020 年 5 月 ，成 都 市 将 城 乡 居 民

纳 入 长 期 照 护 保 险 制 度 覆 盖 范 围 。 截 至

2020 年底，累计受理失能评定 4.32 万人，通

过评定并享受待遇 3.19 万人。其中居家照

护 1.89 万 人 ，机 构 照 护 和 机 构 上 门 照 护

0.31 万人。

国家卫健委卫生发展研究中心研究员

苗艳青认为，开展家庭病床服务有利于更好

地照护失能老人，既可满足患者长期医疗服

务的需求，又可让患者在熟悉的家庭环境中

康复、疗养，同时不占用大医院医疗资源，提

高了医疗资源使用效率。一些地方将家庭

病床纳入医保，并推行长期护理保险，大大

缓解了家庭的经济负担。

苗 艳 青 认 为 ，对 有 家 庭 病 床 需 求 的 65
岁 以 上 老 人 评 估 病 情 之 后 ，将 其 纳 入 慢 病

管 理 服 务 项 目 中 ，由 基 层 医 疗 卫 生 机 构 和

当 地 的 居 委 会 进 行 专 业 照 顾 和 管 理 ，更 有

利于患者的康复。

探索社会力量参与
未来需要进一步完善家

庭病床的价格机制，体现劳务
技术价值，激励医护人员提供
高质量的服务

苏州市吴江区横扇卫生院已有签约家

庭 病 床 24 张 。 按 照 卫 生 院 目 前 的 人 力 物

力，最多只能建 200 张，这与居民旺盛的需

求不相匹配。院长任鸣炜告诉记者，卫生院

开始寻求第三方力量的介入，与社会养老机

构 签 订 合 作 协 议 ，共 同 推 动 家 庭 病 床 的

建设。

横 扇 街 道 北 横 村 22 组 村 民 老 赵 是 家

庭 病 床 的 受 益 者 。 7 年 前 ，双 目 失 明 的 老

赵 从 家 中 楼 梯 上 摔 下 后 一 直 瘫 痪 在 床 。

签 约 家 庭 病 床 后 ，横 扇 卫 生 院 的 医 生 会 定

期 上 门 提 供 医 疗 服 务 ，与 卫 生 院 签 约 的 苏

州 久 久 春 晖 养 老 服 务 有 限 公 司 也 会 派 遣

义工上门提供康复、理疗服务。“医生工作

忙 一 点 ，如 无 特 殊 情 况 ，基 本 上 只 能 保 证

每 周 去 一 次 ，但 我 们 义 工 每 两 天 就 会 去 一

次 。”苏 州 久 久 春 晖 养 老 服 务 有 限 公 司 的

义工徐永宝说。

4 月 14 日下午两点，横扇卫生院的孙春

英医生来到了老赵家中。见到医生来，老赵

翻过身来，用双手用力撑在床板上，身体慢

慢地往床头移动，短短几秒钟时间便坐了起

来。“老赵恢复得真好，才半年多工夫，他就

能自己坐起来了。”老赵的妻子说。

“正是因为有了社会力量的参与，才能

让我们更好地拓宽家庭病床的服务深度，让

患 者 真 正 在 家 里 享 受 到 全 方 位 的 医 疗 服

务。”任鸣炜说。

随着“互联网+”技术的发展，一些互联

网平台和医疗机构或是护理人员合作，发展

“互联网+护理”服务，满足居家康复等人群

的需求。

苗艳青认为，家庭病床服务是由医疗卫

生机构医务人员提供的一种延伸服务。未

来需要进一步完善家庭病床的价格机制，体

现劳务技术价值，激励医护人员提供高质量

的服务。一些地方探索在医保、长护险之外

提供社会化的家庭病床类服务，明码标价收

费，服务项目更多，可以满足群众多层次、多

样化的需求。

图①：青岛大学医学院松山医院的医护

人员在整理便携式医疗器材，准备为家庭病

床签约患者送医送药送检查。 张 磊摄

图②：江苏省苏州市姑苏区双塔街道杨

枝社区卫生服务站的护士在为辖区内卧床

老人提供上门护理服务。 潘 恺摄

广东、四川、江苏等地推广家庭病床服务

居家医疗服务跟得上暖人心
本报记者 李红梅 王伟健 王明峰

在膝关节的伤病中，半

月板所占比例不低，门诊病

例 的 30% 左 右 是 半 月 板 损

伤。临床上，一般青年、中年

人发病较多，这个年龄段运

动需求多，但运动条件和水

平参差不齐，不正确的运动方式以及意外伤

害最容易导致半月板损伤。

正常的半月板由两块月牙形的纤维软骨

组成，一内一外，是膝关节内给大腿和小腿之

间的关节软骨面提供填充减震的“垫片”，起

着力量缓冲、减震、维持关节稳定和润滑膝关

节活动的作用。

如果半月板受到了损伤，发生撕裂，有

可能会造成关节卡压，膝盖疼痛，还有可能

发生肿胀、弹响（膝关节活动时关节内发生

异响并伴随痛感）、交锁（膝关节被撕裂的半

月板卡住）。

半月板最常见的受伤原因是外伤，即外

力撞击或者膝关节扭伤导致。半月板最怕膝

关节屈伸时发生过度扭转。半月板在膝关节

屈伸时会跟随小腿移动，而旋转时，则会跟随

大腿移动，这就是半月板的“矛盾运动”。当

这种“矛盾运动”过度了，就会导致半月板受

伤。因此，运动前最好对自己的肌肉力量有

所了解，如果力量不太好，尽量不要从事剧烈

运动，如果想运动，要先把肌肉力量练好，膝

关节的运动协调性才能得到保障，半月板损

伤的风险才能降到最低。

如果有长时间跪坐、盘腿坐、卫生间蹲

坑、过度屈膝等习惯，半月板长期处于高压力

牵张状态，很容易发生劳损，从而导致退变性

损伤。有的人蹲下捡东西时，突然感觉膝关

节内响一下，随即膝关节后方内侧有痛感；有

的人膝关节猛一发力跑步，也会发生这种情

况。这两种情况看似有外伤，但根本原因是

膝关节和半月板退变，这样的半月板在正常

的压力或者牵张力下也会发生撕裂。还有一

些患者，并无外伤或者某个动作诱因，膝关节

逐渐开始疼痛不适，一检查是内侧半月板撕

裂，也属于半月板退变性损伤。

一般认为，半月板损伤就要接受手术治

疗，因为半月板损伤很难自愈，不手术没法愈

合。最需要手术的是年轻人因外伤导致的半

月板复合裂，因为年轻人运动需求高，对半月

板要求也高。建议早接受

手术，避免损伤的半月板在

运动过程中进一步加重，也

可以防止损伤的半月板卡

坏关节软骨。

半 月 板 缝 合 能 够 最 大

程度保留半月板，但半月板

能否缝合并不代表手术技

术的高低。很多时候切除

或者部分切除比缝合要难得多，因为缝合需

要的操作空间不大。如果半月板本身质量

很差，撕裂严重，勉强缝合反而会适得其反，

术后半月板仍然有症状需要再次切除。因

此，缝合半月板不仅需要好的手术技巧，还

需要把握好适应症。

当膝关节出现疼痛、弹响，不要忍着疼

痛运动，一定要找医生检查半月板有无退

变和损伤。如果发现半月板退变，最好做

膝关节负荷不太大的运动，比如骑自行车、

游泳。

（作者为北京大学第三医院运动医学科

主任医师）

科学运动，预防半月板损伤
马 勇
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