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人物简介

姚玲，“
<

=后”时尚辣妈，同时也是淘宝店主、幼儿园老师。
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>姚 玲%口述 李 敏%整理

我大学学的专业是英语，毕业后在外语培训机构
工作，也算没有埋没所学。从最初做前台，到后来担
任幼儿英语教师，虽几经周折，但好在一点点进步。
在培训机构工作的那段时间，我通过相亲，认识了老
公。

那段时间，工作安稳、生活美好，我觉得一切都特
别顺利，直到第一次怀孕时发生意外。作为幼师，为
了激发小朋友的学习兴趣，上课少不了蹦蹦跳跳，与
他们做游戏。那时，我不知道自己已怀孕，上完课休
息时感觉身体不舒服，去医院检查才知道怀孕了，而
小孩也没保住。发生意外之后，培训机构给不了我太
长的假期，我只能辞职。

休息在家，上网看帖子时，我看到不少人说开淘
宝店赚了不少钱，也就动起了这个心思。我娘家就是
做服装生意的，于是我就把娘家厂里的衣服拍到网上
卖。但是我父母做的衣服大多为别人加工，款式都已
过时，咨询量很少，我也就没有认真管理淘宝店铺。

后来有一天，与朋友闲聊，朋友说现在明星同款
衣服特别流行，可以在网上专门卖明星同款，价格便
宜，顾客量也会随之增多。我觉得这个主意不错，在
网上找到了类似的店家，成为了代理商，自己接单，对
方发货，解决了批发囤货的问题。为了增加店铺的流
量，我号召身边的朋友、同学来我店里拍订单，我送出
小礼物以表示感谢。

一段时间后，顾客越来越多，但所谓的明星同款
大多是厂家仿制明星所穿的衣服，做工却差了很多，
顾客虽多，但退货率也高。不少顾客反映衣服质量不
好，但也有部分顾客因为价格便宜，能接受稍微有瑕
疵的衣服。

开网店退货率高是个不得不考虑的问题，我又多
找了几家服装店，随机买几件衣服，质量还不错的话，
就跟对方谈代理的问题，有几家也愿意合作。现在，
我经营的淘宝店生意还可以，不算特别旺，但也不是
特别淡。

在经营淘宝店期间，我儿子出生了。他满一周岁
之后，我重新在外语培训机构找了份工作，依旧是做
前台，但同时还兼顾着淘宝店。

工作了一段时间，老板找我谈话，问我是不是有
幼儿教学的经验，他有意向办幼儿英语教学班，问我
是否能够做老师。顿时，我欢欣雀跃，前台工作乏味，
我已经厌倦，于是立刻答应了下来。试讲之后，我再
次成为了老师。

儿子在慢慢长大，由于工作关系，我没办法准时
接送他上幼儿园，而我老公的工作是三班倒，我们两
人很难每天准时接送儿子，只能尽量凑时间。没时间
的话就帮儿子请假，把他带到身边。为此，我对儿子
特别歉疚，一度想辞职在家专心照顾他，但又不想放
弃充实的生活。

难得一次休假，我送儿子去幼儿园上学，与认识的
老师聊了两句，她得知我在外语培训机构上班，问我有
没有认识的英语幼教，幼儿园正缺这方面的老师，我忍
不住毛遂自荐。老师与园长商量后，让我试讲一节
课。我的教学经验还算丰富，短短的一节课，小朋友们
的反响都不错，幼儿园便聘任我为英语老师。

就这样，我竟然成为了我儿子的老师，与他一起
上学、放学，享受更多的亲子时光，感觉生活特别满
足。

几经折腾
成为幼师

>本报记者 梁 佳 通讯员 陈 奕 文%摄

怎样运动才健康
>本报记者 李 敏%整理

以单车代步日益成为了一种绿色、健康的出行方式。早晚上下班高峰期，道路两旁时
常有用力骑车的人群，家住椒江的高先生就是其中一位。他每天骑着自己心爱的自行车
从椒江到路桥上班。

“自行车出行既环保又不受堵车困扰，而且还得到了运动。”高先生认为，每天早晚?@

多公里来回骑行，达到了一定的运动量。周末时，他还会跟朋友一起外出骑车。而高先生
沉迷骑车的行为却引起了家人的担心，“我妈妈觉得我这样骑车对膝关节不好，现在还年
轻感受不到影响，等年纪大了膝关节肯定有问题。”

时下，不仅骑车运动受到市民青睐，马拉松也成为了流行的运动方式之一。我区不少
爱好马拉松的市民每天进行训练，并积极参加马拉松比赛。但也有人发出了质疑的声音：

“时常跑马拉松对关节不好。”
夏天到了，为了秀出好身材，爱美的市民纷纷动起来了，规律、健康地运动，可以给身

体带来极大的好处，而运动方式不当会适得其反。在此，记者整理了一些运动中的注意事
项。

马拉松、骑自行车等运动会对关节造成危害吗？运
动是不是都会带来一定的负面影响？

“骑自行车有可能会对膝关节造成影响。”台州恩泽医疗中心（集团）恩
泽医院骨科主任医师朱让腾说，在山路上骑自行车难免需要爬坡，骑车爬
坡时，髌股关节受到的压力大，有可能会造成损伤。骑自行车虽然是一种
健康的运动方式，但不要过度，在上坡时可以选择推车，尽量避免用力骑车
上坡。

而跑马拉松也可能会对关节造成影响。朱让腾说，在短时间内跑马拉
松可能会造成肌肉劳损，跑得多了有可能会伤害到关节。“比如十万里长
征，走的路多了，有人会发生疲劳性骨折，如脚上跖骨折等，不一定是外伤
引起的骨折。”因此，市民可以参加马拉松比赛，但训练不可过度，适量就
好，当身体出现不适应的反应时要立即停止训练。参加马拉松比赛后，不
少人会出现大小腿肌肉抽筋的现象，这是由于肌肉缺氧造成。马拉松跑步
时间较长、强度较大，最容易造成损伤的是骨关节肌肉，主要为膝关节、踝
关节两个关节。

运动主要分为上肢和下肢运动。上肢运动主要有羽毛球、网球、哑铃
等运动，活动时主要跟肩关节有关，如果运动方式不对，可能造成肩关节韧
带受伤，严重的可能造成肩关节脱位，有些甚至会导致习惯性脱位。而像
跑步、踢足球、打篮球等以下肢运动为主，容易造成膝关节和踝关节的损
伤，常见的损伤有膝关节软骨、韧带损伤、半月板损伤等。因此，运动时要
注意运动的量以及运动方式，运动过度或者运动方式不对，可能会造成损
伤。

马拉松是一项高强度的运动，市民平
常运动时可不必按照马拉松的标准要求自
己，而要达到每日的运动量，可选择快走这
种健康的运动方式。朱让腾介绍，每天晚
上快走半小时，可以达到运动的效果，“每
天快走7公里左右即可，这样不但对全身
机能起到锻炼的作用，而且对关节影响也
少。”

老年人运动要更加注意，尤其是6@岁
以后的老年人，关节开始老化，爬山运动要
适当减少。在爬山时，如果感到关节疼痛，
就不要再继续爬山，否则有可能造成软骨
磨损加重。同时，类似的爬楼梯等运动老
年人也要适当减少。打太极拳是许多老年
人比较喜欢的运动，但打太极拳时如果扎
马步姿势不当，对膝关节也会造成不良影
响。

朱让腾建议，老年人可以选择慢走、散
步、适当做一些健身操等运动，运动要量力
而行。

Q
那怎样运动才是合理、健康呢？

印象中，各家医院的出入院流程中，总是绕不过住院收费处。入院或出院时，
患者或家属免不了奔走于病房与收费处之间，总是需要费些心神去办理相关手续。

自?@5=年开始，台州恩泽医疗中心（集团）恩泽医院改善医疗服务，为了便捷就
医，减少患者、家属跑动与等候，开展了护士站办理出入院的服务功能。

=月55日上午，恩泽医院心胸外科、耳鼻
咽喉科病区，接到医生“可以出院”的通知后，
?6床的周先生开始收拾自己的生活用品，意
欲去收费处缴费，办离院手续。

这时，他的责任护士步入病房，叮嘱他带
好药物，回去后按医嘱服用。随后，责任护士
又向周先生做了健康宣教和出院指导。末
了，她告诉周先生，在护士站就可以办理出院

手续。“怎么办呢？”周先生问。“交给我吧！”显
然，责任护士对此驾轻就熟。

的确，一旦有患者康复出院，护士就会办
理好所有出院相关手续，将所有的出院资料
整理好交给患者。会将住院收费收据、出院
记录放在出院信封中，同时，将复诊预约信息
粘贴于信封表面，由责任护士至病房核对信
息正确后，将出院信封交予患者，告知出院手

续已办理完成，即可出院。
短短数分钟后，当责任护士告诉周先生

“出院结账手续都办好了，可以出院了”时，周
先生一脸意外，“啊，这么快就好了？那我带
好东西就可以回家了？”“是的。如果您需要
打印发票，可以到二楼收费处打印，然后直接
回家。”责任护士笑着补充说明。

当天上午，共有6位患者康复出院，其中
=位选择在护士站办理出院手续，5位因为个
人原因选择到收费处办理。

“除了办理出院手续之外，患者在办理
入院时，在医生开具入院证明后即可直接到
病区的护士站或住院服务中心办理入院手续
与缴费。只要将医保卡、就诊卡、身份证交
于护士，5A?分钟内即可完成相关手续，并
马上可入住病房。”心胸外科、耳鼻咽喉科
护士长沈蓉指着 55B护士站的 CD;机说，

“这里可以刷卡。住院期间，可到病区阳光
角自助机缴费，或到病区护士站由护士进行
账户充值，护士调取患者个人信息后核实并
确认缴费金额，刷卡收费即可，此过程不超
过5分钟。”

“轻点鼠标，5分钟办理出入院”“省去排
队时间，减少往返”“减少住院收费处财务人
员”……护士站开展办理出入院的服务功能，
如今看来优点不少，而这个流程，其实早在
?@5E年5?月便由医院的护理部、财务部提
出，后于?@5=年7月份正式开展实施。

“无论在哪家医院，办理出入院手续，总
是需要等候和跑动，很容易引起患者及家属
的情绪不满。?@5E年5?月底，恩泽医院刚刚
开诊，很多来这里就诊的患者及家属不熟悉
医院的区块划分，往来于住院病区和收费处

之间，就更费时间，引发颇多抱怨。”沈蓉回忆
道，“自从护士站开展办理出入院服务功能
后，原本需要患者去跑的事情，护士们‘跑腿’
代劳，省去了患者在住院收费处排队缴费的
次数7次以上，减去了反复往返的趟数，缩短
了办理出入院的时间，给他们带来了实实在
在的便捷。”

截至今年7月，全院护士站共办理入院
5567F人次，办理出院5@56G人次。

统计显示，?@5=年E月至?@56年7月，全
年平均护士站办理入院率为=E'GEH，出院率

为E<'@<H，而?@56年7月护士站办理入院率达
到66'@GH，护士站办理出院率达到66'<FH。
与此同时，出入院满意度、办理住院满意度由
原来的<<H上升到F6'E5H，并保持稳定，出院
满意度由原来<5'77H上升到F@'?=H。

护士站开展办理出入院的服务在患者中
的接受度与日俱增，一年多的付出，使其被评
为恩泽医院?@5=年度病友、职工十大满意事
件之一，是唯一病友和职工均满意的事件。

此外，就在几天前，该服务项目于还被评
为?@56年台州市优秀护理项目评选第二名。

恩泽医院：
护士站可办理出入院

便捷服务，患者只需拎包出入

创新有为，提升众人满意度


