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健康周刊

JIANKANGZHOUKAN

JIANKANGZIXUN

健康咨询

从内蒙古自治区医疗保障局传来

消息，近日，内蒙古跨省异地就医备案

政策有调整，跨省异地就医要先备案再

就医，备案可以到线下医保经办部门办

理， 也可以通过国家医保服务平台、内

蒙古医保等线上渠道办理，线下申请备

案可当场办结，线上备案需要提前 2 个

工作日。

针对跨省异地就医备案所需材料，

内蒙古自治区医疗保障局相关负责人

介绍，退休后在异地定居且户籍迁入定

居地的人员，提供有效身份证件或医保

电子凭证或社会保障卡，居民户口簿或

个人承诺书。长期在异地居住生活且符

合参保地规定的人员，提供有效身份证

件或医保电子凭证或社会保障卡，居住

证或个人承诺书。用人单位派驻异地工

作且符合参保地规定的人员，提供有效

身份证件或医保电子凭证或社会保障

卡，居住证或个人承诺书。 其他跨省临

时外出就医人员，提供有效身份证件或

医保电子凭证或社会保障卡。

值得注意的是，通过承诺书办理的

“跨省异地长期居住人员”备案，须在 1

个月内补齐备案材料。未能在规定时限

内补齐备案材料的，视同为“其他跨省

临时外出就医人员” 备案。 2024 年 11

月 1 日前已办理的跨省异地长期居住

人员备案，2024 年 11 月 1 日至 2025

年 3 月 31 日为过渡期， 应在过渡期按

照新要求补齐备案材料，未能在过渡期

补齐备案材料的，原备案失效，参保人

需按照新政策重新办理备案。

“异地长期居住人员备案有效期由

参保人自行设定，6 个月内不得取消。

其他跨省临时外出就医人员备案有效

期为 6 个月，有效期内可在就医地多次

就医并直接结算，不需要就诊一次备案

一次，可随时取消。 ”内蒙古自治区医疗

保障局相关负责人说。 （梅刚）

“以前在图书馆借书需要用身份证

办理读者证，现在只需用社保卡就能免

费在自助设备上借书还书，给我们带来

了愉悦的借阅体验。 ”11 月 25 日，来通

辽市图书馆借书的王女士赞不绝口。

今年，通辽市人社局与通辽市图书

馆打通部门间数据壁垒，完成跨部门系

统升级和设备改造，在全区率先实现持

社保卡在图书馆享受图书借阅、图书查

询以及馆内各项读者服务，开创了内蒙

古“居民一卡通”文旅场景应用先河，满

足群众多元化、便捷化的公共文化服务

需求。

今年以来，内蒙古加快进社会保障

卡线上线下融合，积极拓展社会保障卡

多领域应用，先后印发《社会保障卡居

民服务“一件事”工作方案》《加快推进

社会保障卡居民服务“一卡通”工作实

施方案》， 推动实现政务服务、 人社领

域、就医购药、交通出行、旅游观光、文

化体验、惠民惠农财政补贴资金发放 7

个方面功能应用。

目前， 已实现人社业务“一卡通

办”，全区人社 95 项服务事项可持卡办

理；惠民惠农补贴“一卡通发 ”，9 大

类 92 项财政惠民惠农补贴通过社

会保障卡发放； 看病就医、 药店购

药、跨省异地就医社会保障卡“一卡

通用”。 截至 10 月底，内蒙古电子社会

保障卡领用人数达到 1640.49 万人，覆

盖率 68.47%。

（据《内蒙古日报》）

“阿姨，您做的这个理疗，大概

需要 20 分钟，您可以先看看电视休

息一下。 ”11 月 21 日，在包头市青

山区青福镇养老服务中心， 工作人

员正在给村里的老人进行理疗。

养老不离乡土， 是不少老人的

情结。 2023 年，青福镇利用辖区赵

家店村闲置资源，打造了集医、养、

康、健为一体的养老服务中心，中心

面积 4500 平方米，配置全托康养床

位 30 张，具有全托、日托、助餐配

餐、家政服务、文化娱乐等功能。

该中心在满足助餐、 助医、助

浴、助洁、助急、助行服务基础上，根

据老年人个性化需求， 不断扩展专

项服务， 设置了长者学堂、 就诊陪

护、优选代购等业务。 长者学堂开展

了茶艺培训、书法培训、插花培训等

各类特色公益课程， 受到老年人的

热烈欢迎。 生活在青福镇的老人们，

不仅实现了从“老有所养”到“老有

颐养”的转变，也满足了自己“不离

乡邻、不离乡音、不离乡土、不离乡

情”的养老情结。 （孟和朝鲁）

近日，乌兰察布市察右后旗人

民医院组织了一支医疗团队，前往

察右后旗东双井村开展义诊活动，

为村民们提供医疗咨询、用药指导

等服务，进一步提升村民们的健康

意识和疾病预防能力。

活动当天，察右后旗人民医院

呼吸内科、眼科、外科等多个科室

的医护人员为村民们提供了全面

的诊疗服务。 他们为村民们测量血

压、血糖，进行心电图、B 超检查，以

及视力检测和白内障筛查。 医护人

员耐心询问村民们的日常生活习惯

和身体状况， 并根据每个人的具体

情况给出了专业的医疗建议。

据统计，此次义诊活动共为 36

位村民提供了疾病诊疗和健康咨询

服务，发放宣传资料 90 余份。 村民

们纷纷表示， 这次义诊活动让他们

在家门口就能享受到专业的医疗服

务，既方便又实惠。

（鲍娜）

自巴彦淖尔市五原县各乡镇、乡村

医疗机构被纳入医保定点后，不但有助

于减少群众的就医成本，让老百姓足不

出村就能享受到医保改革红利，缓解群

众“看病难”问题。

在五原县套海镇向阳卫生院，医生

正在为村民徐大爷看病。徐大爷这次看

病花了 14.76 元， 医保报销了 50%，他

自己只需要支付 7.38 元。“卫生院和村

卫生室开通了医保统筹之后， 村民看

病、买药直接刷医保卡、扫医保码就能

医保报销，操作方便又快捷。 ”向阳卫生

院院长霍晓慧说，“在不超过封顶线的

情况下，视患者情况不同，普通门诊报

销和‘两病’报销都是 50%的比例，住院

报销 90%，买药也可以刷医保，而且能

便宜一半儿，大大减轻了村民的就医负

担。 ”

为拓展医保门诊保障范围，让五原

县农村参保群众就近享有医疗保障服

务，2006 年以来，五原县医疗保障部门

与卫生健康部门积极部署、 通力协作，

按照“应纳尽纳、统筹联动、集中推进”

原则， 逐一指导村卫生室村医系统建

设，实现与医保系统数据对接，组织专

项培训，对门诊统筹、报销结算、基金监

管进行业务辅导，确保村卫生室稳妥有

序开展门诊统筹。 目前，五原县 9 个乡

镇、91 个行政村（社区）卫生室已全部

开展医保统筹门诊服务。

据了解，五原县医疗保障部门根据

村卫生室实际需求以及农村常见病、多

发病特点，积极推进药品网采进村卫生

室活动， 严格执行药品零差率销售，为

农村居民提供价廉质优的药品。截至目

前，五原县乡镇卫生院可采购集采药品

种类达到 1060 种， 每年可惠及群众约

64.37 万人次。“下一步，五原县将加强

定点村卫生室乡镇卫生院的政策培训

能力，提升他们的服务水平，让常见病、

多发病在村内就能救治并且享受医保

报销， 进一步提升参保群众的幸福感、

获得感。 ”五原县医疗保障局医疗保障

服务中心主任张秉玉说。 （韩越 周阳）

今年以来，乌兰察布市卓资县创新

为民服务举措， 采取帮办代办工作模

式，组织镇村两级干部为符合参保条件

但因行动不便或不会操作智能手机的

人群办理医保登记、缴费手续，让群众

真正享受到从“最多跑一次”到“一次不

用跑”惠民福利，用加快政务服务的速

度展现为民服务的温度。

在卓资山镇五星村，工作人员正一对

一帮助不会操作智能手机的村民办理医

保登记、缴费手续，并耐心细致地向群

众讲解医保参保缴费政策、参保缴费标

准及参保时间等，为村民解疑释惑。

卓资山镇五星村党支部书记陈鑫

说， 随着村里老龄化问题日渐突出，看

病就医就成了村民的头等大事，而加强

医疗保障，做好城乡居民医疗保险代缴

工作就显得尤为重要。为了方便村民缴

纳医保，该村采取一对一的方式帮助群

众代缴医保，特别是针对腿脚不方便的

村民，采取上门代缴服务，确保合作医

疗不漏户、不漏人。

医保小投入，民生大保障。 卓资县

将继续加大医保政策宣传力度，推动医

保政策宣传活动常态化，进一步提升为

民服务的意识和服务水平，把医保政策

送到百姓家门、送到居民手中，切实让

参保人看得到、听得懂、办得成，真正把

便民服务做到群众心坎上。

（李璟 张璐）

三四十岁， 是人生的黄金年龄，孔

子曰“三十而立，四十不惑”，说明来到

这个阶段，就应该树立人生的目标。 对

健康而言， 三四十岁也是一个黄金阶

段，如果这时候还没有意识到不良生活

方式对健康的影响，等到了人生的“下

半场”，很可能会追悔莫及。

最新研究发现，拥有 5 个健康生活

方式，能延长预期寿命，年轻人赶快学

起来。

生活方式影响预期寿命

我国学者此前在世界著名期刊《柳

叶刀》子刊发表了一项研究，分析了 5

项健康生活方式对我国人群 30 岁时预

期寿命的影响。 近日，该研究团队在《自

然》子刊再次发表了这项研究的重要结

果，分析了这 5 项健康生活方式对我国

人群 40 岁时预期寿命的影响。

这项研究针对中国慢性病前瞻性

研究（CKB）数据库中超过 45 万名中国

成年人的资料，分析了健康的生活方式

对 3 种主要非传染性疾病的影响，包括

心血管疾病、 癌症和慢性呼吸道疾病，

进而研究了健康的生活方式是否有助

于延长中国成年人的预期寿命。 这是一

项具有里程碑意义的研究，填补了我国

人群有关综合生活方式与预期寿命相

关量化研究的空白，此前该类研究主要

集中在北美和欧洲人群。

研究发现， 拥有 5 项健康生活方

式，将降低由心血管病、癌症和慢性呼

吸系统疾病带来的死亡风险，从而延长

寿命。

5 个可延寿的好习惯

说到这里，您是不是很想知道究竟

哪 5 种生活方式可以延长寿命？下面我

们逐一来说说：

远离烟草 是指不吸烟， 或者由于

疾病以外的原因而戒烟。 建议正值三四

十岁而且吸烟的你，为了晚年的健康生

活，建议马上戒烟。

限制酒精 不饮酒， 或者少量饮

酒，也就是纯酒精摄入量男性每天＜30

克，女性每天＜15 克。

积极运动 体力活动水平在同年龄

段及同性别人群中处于中等以上水平。

根据我国调查数据，只要您达到每周不

少于 3 次、 每次至少 30 分钟的中高强

度身体活动，就能处于各年龄段活动水

平的前列（前 12.5%以内）。

均衡饮食 具体来说， 就是做到每

天吃新鲜蔬菜，每天吃新鲜水果，每周

吃 1～6 天红肉，每周 4 天以上吃豆类，

每周 1 天以上吃鱼类。

健康体重 是指体重指数（BMI）在

18.5～27.9 之间，而且男性腰围＜90 厘

米，女性腰围＜85 厘米。

健康生活方式养成要趁早

上面提到的大型研究发现，在中青

年阶段坚持健康的生活方式数量越多，

对预期寿命的正向影响越大，提示我们

尽早建立并坚持健康的生活习惯。

研究发现，在 30 岁时，与拥有 0 至

1 项健康生活方式者相比， 同时具备 5

项健康生活方式的男性预期寿命将延

长 8.8 年，女性将延长 8.1 年，这里指的

是整体寿命。

在 40 岁时， 与拥有 0 至 1 项健康

生活方式者相比，拥有 5 项健康生活方

式的男性， 其健康预期寿命将延长 6.3

年，女性将延长 4.2 年。 注意，这里指的

是没有心血管病、癌症或者慢性呼吸系

统疾病的健康寿命。

可见，对健康而言，也应该“三十而

立，四十不惑”。在 30 岁，应该建立一套

适合自己的健康生活方式， 而到了 40

岁， 要继续践行这些健康生活方式，这

需要有强大的内心，不惑于“外物”，才

能延长健康的寿命。

（据《北京青年报》）

内蒙古异地就医备案政策有调整

社保卡实现 7个应用场景“一卡通用”

服务多元化 养老不离乡

入村义诊

把服务送到村民身边

五原县：让农村参保群众就近享受医保服务

卓资县：医保缴费帮代办

帮到群众心坎上

趁年轻一定要

养成这 5个好习惯

从不嫌患者家里脏乱，从不嫌患

者问题多，无论是疾病诊疗，还是健

康管理，都能答疑解惑，这就是兴安

盟扎赉特旗巴彦乌兰苏木哈拉改吐

嘎查卫生室家庭医生韩海林的工作

日常。

量血压、询问服药情况、了解饮

食睡眠习惯……11 月 25 日，在高位

截瘫又患有高血压的哈拉改吐嘎查

村民梁结籽家，韩海林正开展定期入

户随访，叮嘱梁结籽日常生活注意事

项。“通过签约家庭医生，我能定期了

解身体情况，这种服务让我很安心。 ”

梁结籽说。

基层，既是医疗服务“第一站”，

又是“最后一公里”。兴安盟家庭医生

签约服务推进过程中，逐步实现了看

病在家门口、慢病管理有保障、优质

资源触手可及。

自启动家庭医生签约服务以来，

兴安盟 2525 名家庭医生扎根群众，

无论是乡村还是城区，不管是婴幼儿

还是耄耋老人，从健康宣教到慢性病

治疗，从门诊服务到走村入户……他

们不忘为健康守门的初心。 目前，兴

安盟已组建家庭医生团队 812 个，团

队成员人数达到 2525 人， 服务居民

数达 84.41 万人，重点人群签约率达

到 85%。

从“坐堂行医”到“上门服务”，不

变的是始终在基层一线守护群众健

康。 从“治病”到“保健康”，不变的是

始终用爱和责任实现有呼必应。近年

来，兴安盟把落实签约服务纳入重点

工作进行推进，提高家庭医生签约团

队二级及以上医疗机构专科医生比

例，采取网格化管理，丰富家庭医生

服务内容，促进医疗卫生工作重心下

移、资源下沉，扩大签约服务覆盖面，

提高服务水平，让更多的群众都能享

受到优质诊疗。

兴安盟共划分 1153 个网格，设

1725 名网格员， 结合电子健康档案

核查清理工作，家庭医生和网格员入

户采集个人信息、 排查重点人群、开

展疾病筛查、慢性病随访等，让群众

切身感受到家庭医生签约服务带来

的好处。“我共签约 50 多户，大概是

100 多人，每个季度我们都会做一次

随访。 平时有需要的， 我们随叫随

到。 ”突泉县太平乡新龙村家庭医生

邱明珠说。

突泉县对辖区内服务人口进行

网格划分， 每个网格平均服务人口

900 人。每个网格配备 2 至 3 名家庭

医生，247 个健康网格的 439 名家庭

医生，共同为群众提供全方位、全生

命周期的健康服务。

提高基层防病治病和健康管理

能力， 是解决群众看病就医难点痛

点、积极应对人口老龄化的需要。 兴

安盟制定《关于加强失能失智老年人

健康服务工作的实施方案》， 为有医

疗服务需求和行动不便的失能失智

老年患者提供个性化医疗服务。

“家庭医生会定期给我体检，为

我解决了实际困难。 ”近日，乌兰浩特

市和平社区卫生服务中心家庭医生

张馨宁团队来到同泽花园小区脑梗

患者程忠启老人家中，为她进行定期体

检，老人故而感激地说出了心里话。

乌兰浩特市和平社区卫生服务

中心共组建了 4 支家庭医生服务团

队，为辖区 120 名失能失智老人提供

健康服务。同时，还深入实施“健康敲

门”行动，通过健康教育、重点人群随

访、综合干预等方式，提高老年人群

体健康素养，预防或延缓老年人失能

失智的发生。

繁琐而辛苦，是许多家庭医生的

真实写照，日复一日的坚持中凝结着

他们的心血与付出。 当前，兴安盟正

全力推动家庭医生签约服务提质扩

面，努力实现在医疗供给上增“量”、

健康服务上增“效”、 能力提升上增

“质”，让群众生命健康在家就有“医”

靠。

（高敏娜 武跟兄）

兴安盟：家庭医生在身边 群众健康有“医”靠


