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入秋以后袁 经常会有气温骤降的情
况出现袁如果不注意保暖袁很容易诱发或
加剧风湿病遥 因为相当一部分风湿病患
者是自身免疫系统出问题引发的遥 而换
季天气袁容易造成人体免疫力下降袁血液
向人体重要器官收缩袁 关节等部位就会
得不到足够的血液进行保暖遥 今天我们
请到了县人民医院骨科徐亮医师袁 请他

们向我们讲一讲秋季如何预防风湿病遥
徐医师介绍说袁风湿类疾病是一种常

见的多发病遥 世界卫生组织将风湿病分
为 10大类 100多种遥 目前比较常见的风
湿类疾病有类风湿关节炎尧 强直性脊柱
炎尧系统性红斑狼疮尧软组织风湿症尧痛
风性关节炎等遥

野多数风湿骨病患者都是因为秋季保
护不佳患上了风湿性疾病袁 所以秋季一
定要做好预防遥 冶徐医师说袁风湿病患者
要尽量避免潮湿的居住环境袁平时洗手尧
洗脸宜用温水袁晚间用温水泡脚袁以促进
血液循环遥 类风湿病的防治要注意休息袁
以免疲劳过度袁抵抗力下降袁病情反复遥
为帮助风湿病患者安然度过这个 野多事
之秋冶袁应重点在以下几方面做好防护院

注意防寒保暖袁保持居室温暖尧干燥

和空气新鲜遥 被褥要干燥尧轻暖袁床铺要
平整袁切勿在风口处睡卧遥 进行户外活动
时要根据天气情况增减衣服袁阴冷的地方
尽量少去袁对于肿胀疼痛的关节可加用护
膝尧护腕等进行防护遥

注意预防流感尧上呼吸道感染等感染
性疾病遥 流感等感染性疾病会使人体的
免疫力大幅度下降袁导致风湿病出现或复
发遥 有关节病的老年人尧体弱者在阴冷天
气里更要注意预防流感袁流感发生时尽量
不要往人群聚集的地方去遥

坚持合理的运动和饮食遥注意锻炼身
体袁以增强体质袁提高抗病能力遥 散步尧打
太极拳尧气功尧广播体操等都是不错的选
择遥 在饮食方面袁可适当摄入蛋尧奶尧新鲜
肉类等富含蛋白质的食物袁及富含维生素
C的蔬菜水果袁少吃或不吃辛辣刺激的食

物遥 由于风湿类疾病会导致骨钙流失增
加袁 应多进食富含钙质食物袁 如虾皮尧牛
奶等袁同时应适当增加日晒时间袁以促进
维生素 D合成袁帮助钙的吸收遥 在无风且
阳光充足的天气袁 宜多在户外晒太阳袁但
注意空腹及饭后不宜立即进行日光浴袁饭
后 1小时进行较好遥

坚持规范治疗遥 徐亮医师提醒袁风湿
病治疗关键还在于坚持用药尧 合理用药袁
不要迷信偏方尧 秘方袁 一定要去正规医
院袁找风湿病专科医生诊疗袁根据病情变
化调整治疗方案袁不要自己随便停药遥 当
前治疗风湿病的药物相当多袁其中相当一
部分都有较大的副作用袁对人体的血液系
统尧肝肾系统可能带来不良影响袁患者要
按医嘱服药袁 不要凭自己的经验随意购
药遥

如何预防秋季风湿病
本报记者 彭岭

本报讯渊通讯员 李阳冤8月 22日袁市卫生计生监督
层级稽查组一行 3人来我县开展层级稽查遥

市层级稽查组专家通过听汇报尧查资料尧看现场等方
式袁重点稽查卫生计生监督举报处理尧执法全过程记录制
度的推进尧卫生计生监督执法先进人物事迹宣传尧卫生计
生监督行政处罚案卷质量尧 上半年卫生计生监督调研督
查问题整改以及非法口腔诊所整治等情况遥

市层级稽查组充分肯定我县卫生计生监督工作取得
的成绩袁同时袁希望我县继续大力推进卫生行政执法全过
程记录袁认真履行卫生计生监督工作职责袁加强卫生计生
监督工作宣传力度袁努力推进各项工作迈上新台阶遥

市来射稽查卫计监督工作

本报讯渊通讯员 嵇先燕冤8 月 24 日下午袁由县医学
会主办袁县人民医院护理部承办的市级继续教育项目要要要
叶提升护理管理能力曳培训班在县人民医院急救中心九楼
成功举办遥 来自全县辖区内医疗机构的护理管理者尧护理
骨干及县人民医院护理人员共 300余人参加培训遥

培训班上袁江苏医药职业学院大学生心理健康教育中
心主任杨冬梅尧县人民医院内科护士长王丽丽分别作了题
为 叶与压力共舞要护士的压力管理曳尧叶护理质量控制曳的
专题讲座袁主题鲜明尧授课生动尧内容实用袁对今后护理人
员调解压力袁提高护理质量具有重要的指导价值遥

参会学员纷纷表示从中受益颇多袁 不仅收获知识袁而
且对今后的护理工作有了更明确的认识遥

县人民医院

举办市级继续教育学习培训班

本报讯渊通讯员 刘军冤饮水安全更是关乎老百姓的生
命线遥 县疾控中心一直视这根野线冶为生命红线袁安全底线袁
也一直战斗在这根野线冶上袁从未懈怠遥

把好监管关遥 该中心积极响应县委尧 县政府号召袁自
2014年始对县城内两座水厂的的水质质量进行不定期采
样检测袁对重点卫生指标还加大检测频率袁并将检测结果第
一时间反馈给相关职能部门作为现场监管和行政决策的科
学依据遥 在该中心的督查监管下袁两座水厂在 2017年投入
近百万元安装了水质深度处理的设施设备袁保障了百姓的
饮水安全遥

把好检测关遥针对我县村级小型集中式供水单位众多袁
自 1997年袁该中心在每年的枯水期渊3-5月冤和丰水期渊7-
9冤分别对农村的所有水厂的出厂水和末梢水各采样检测 1
次袁检测项目从最初的 18项到 25项再到现在 42项袁从源
头上把住老百姓吃水野入口关冶遥

加大硬件设施投入遥该中心投入近 200万元袁购置了检
测速度快尧检测结果准尧自动化程度高的多功能专业化的进
口检测设备袁确保了检验数据的准确尧规范袁提升了检测能
力遥

县疾控中心

严把“三关”保障饮用水安全

本报讯渊通讯员 居文俊冤8月 29日下午袁县城 67岁的
蒯本连糖尿病并发症导致膝关节疼痛袁行走不便袁在家人陪
同下袁拄着拐杖来到县糖尿病医院袁请盐城来的专家诊治遥

千秋镇鲍墩 54岁的路培芬袁患糖尿病已 14年袁听说盐
城专家今到该院袁也赶来请专家看看遥

前来诊治后的糖尿病人高兴地异口同声院野在家门口就
得到盐城专家治疗袁省事省钱噎噎冶

日前袁 盐城市三院内分泌科主任医师江冬梅和盐城市
一院心内科主任医师林娜来到县糖尿病医院进行坐诊遥 在
门诊结束后袁 两位专家还对该院临床医务人员分别作了学
术讲座遥 两位专家的深入浅出的医药知识传授袁不仅使该院
临床医务人员深受教益袁 更对该院提高医疗服务水平大有
裨益遥

盐城市医疗专家来射坐诊

本报讯渊通讯员 陈乃巨 曹艳艳冤8月 24日下午袁县
院呼吸科副主任仓青松尧儿科主任张德祥尧雾化治疗室护
士长周建梅三位专家受邀到临海中心卫生院袁开展雾化吸
入治疗专项业务培训袁受到该院医护人员的热烈欢迎遥

本次培训袁三位专家分别就叶雾化吸入在慢性阻塞性
肺疾病中的应用曳尧叶儿童哮喘的诊治进展曳尧叶小儿雾化吸
入曳尧叶雾化治疗室规范化管理与雾化吸入的操作规范曳四
项专题开展培训袁历时 4小时袁受训近 40人袁使该院医护人
员业务技能有了进一步提高遥

据了解袁该院近年来经常聘请市二院尧县院尧县中医院
等知名专家来院讲课袁不间断医务人员野传经送宝冶遥

临海中心卫生院

邀请专家“传经送宝”

本报讯渊通讯员 陈洪来冤为进一步强化镇村两级医务
人员的消防安全意识袁阜余卫生院于 8月 23日下午袁邀请
江苏居安应急技术股份有限公司高级教员刘迎跃来该院进
行消防安全知识讲座遥

讲座中袁 教员详细分析了我国消防事故伤亡的三大因
素和单位三级防火责任制责任的界定袁 用实例和相关影像
资料对如何做好火灾预防尧火灾疏散逃生以及消防灭火器尧
防烟面罩等器材的选择和使用进行了一一讲解遥

此次培训不仅普及了相关的消防安全知识袁 还提醒了
镇村医务人员袁一定要牢固树立消防安全意识袁了解到野预
防为主尧防消结合冶的重要性遥

阜余卫生院

开展消防安全知识培训

从时令上看袁秋天是收获季节袁也是人们调
养身心的大好时节曰从中医养生角度讲袁秋季养
生不仅能防治秋季常见病尧多发病袁还能增强人
体对秋季之后寒冷气候的适应能力袁改善体质遥

1尧宜早睡早起遥 秋季天气转凉袁地气清爽袁
人们宜早睡早起袁这样可使心境安逸安静袁神气
收敛袁避免肺气受燥邪的损害袁保持肺的清爽功
能遥 若坚持适宜的体育锻炼袁 不仅可以调养肺
气袁也能提高肺脏器官的功能

2尧宜秋冻遥 秋季日夜温差较大袁早晚气温较
低袁健康人不可顿添厚衣袁宜稍穿薄衣袁稍带寒
冷袁民间有野春捂秋冻冶即是此意袁适当地野冻
冻冶袁有利于人体对气候变化的适应能力遥 要提
醒的是袁所谓的野春捂秋冻冶并非适合所有人袁过
分的野秋冻冶则容易让疾病上身遥

3尧宜宁志遥 秋景凋零肃杀袁易引起伤感忧郁
的情绪遥 因此袁要注意保持心情宁静袁在秋高气
爽时袁不妨外出旅游袁登高望远袁陶冶情操袁增进

健康遥 专家表示袁小心野情绪疲软冶遥
4尧调饮食遥秋季的饮食宜清润袁要避免辛辣香燥之品及熏

烤尧肥腻之食袁要多吃润肺生津的食物遥 要注意的是袁甘蔗尧梨
虽可以清肺润燥袁但由于梨尧甘蔗性寒袁脾胃虚寒和胃腹疼痛
的人不宜食用遥

秋
季
调
养
身
心
四
要
诀

秋高气爽袁正是外出旅游的大好时光袁然而袁不少游客在
旅游时出现打喷嚏等类似感冒的症状遥秋季早晚温差较大袁容
易着凉感冒袁所以很多人就把这种病当感冒来治遥 专家提醒院
这不一定是感冒袁很可能是秋季的花粉过敏遥

专家说袁我国的大部分地区一年之中有两个花粉期袁其一
是春季 3月份到 5月份袁其二是夏秋 6月份到 9月份遥春季花
粉主要以树木类为主袁夏秋季的花粉主要以草木类为主袁例如
菊花尧百合尧桂花尧月季尧秋海棠等袁一般夏秋季的花粉过敏患
者比春季要多袁症状也较重遥

专家提醒袁了解自己对哪些物质过敏袁秋季外出旅游时尽
量少去花草树木茂盛的地方袁出游时随身带好脱敏药物遥

来源院人民网

秋季旅游也要防花粉过敏

很多人觉得近视不是问题袁不必大惊小怪袁如果近视发展
为高度后还肆无忌惮袁那就摊上大事了遥

近视是指在调节放松状态下袁 平行光线经眼球屈光系统
后聚焦在视网膜之前袁 在视网膜上不能清晰成像袁 屈光度为
600度或以上为高度近视遥 高度近视容易引发视疲劳尧暗适应
功能降低袁以及眼部退行性改变遥 临床接诊病人发现袁有的中
年患者原来度数是 1200度袁一两年后涨到 1400度袁眼轴还在
发展袁度数仍在加深遥由于晶体营养不足尧眼底发生病变袁可能
造成白内障甚至致盲遥而且袁高度近视患者晚期合并开角型青
光眼的可能性是正常人的 3倍袁 若合并青光眼后再出现白内
障袁后果不堪设想袁所以预防近视发展是关键遥

治疗方面袁一定要考虑适应证袁最贵的不代表最好袁适合
病人的才是最佳遥患者可到正规眼科机构进行眼底检查袁综合
眼部健康状况袁若没有发生病变袁可进行角膜手术曰如果角膜
条件不允许袁 可考虑做眼内人工晶体植入或早期晶体浑浊摘
除遥目前袁屈光手术日新月异袁患者还可根据个人情况袁与医生
进行个性化考量后袁选择其他治疗方法遥 来源院人民网

如何预防和治疗近视？

2018年的上半年又悄然过去了遥 你是不是觉得时
间越过越快了钥

俗话说院野欢乐恨时短袁寂寞嫌时长遥 冶每次假期一
过袁我们不禁都要感叹一句院野哎袁为何时间总是过得这
么快钥好像还没有开始好好玩袁假期就已经结束了浴冶我
们总感觉欢乐的时间特别快袁 拼命想留住时间希望它
慢慢过袁却依旧过得如此之快遥

其实袁在心理学上野不想和假期说再见冶是有科学
依据的袁称之为野假期迷思冶遥

英国心理学家哈蒙德指出院 一般人在放长假或尝
试新事物后袁都会觉得时间过得比较快遥因为在这期间
所有的经历袁都会转化成大量记忆袁比日常生活要多袁
因此会令人产生错觉袁以为时间过得特别快遥 相反袁上
班或上学便会觉得时间过得特别慢遥 哈蒙德将此现象
称为野假期迷思冶遥 她指出袁人们放假时袁一天内起码有
六至九件经历值得记住袁产生的回忆数量袁日常生活两
周才可能达到遥

心理学家认为袁 大脑会采用完全不同的方法来判
断时间的流逝遥当人们对过去的时光进行回想时袁对时
间长短的评估是根据那段时间汇集了多少件新鲜事决
定的遥普通人在两周的工作日内袁只会在记忆中增加六
到九件新鲜事袁因而会感到日子过得缓慢乏味遥一旦到
了假日袁记忆会在一天内突然增加很多新鲜事袁记忆的
存储空间很快就被填满袁 当大脑对这段时光进行回忆
时袁就会觉得经历了很多袁从而认为时间过得特别快遥

所以心理学家建议袁如果觉得平时上班过得太慢袁
就尝试改变一些固有的行为方式袁 如选择另一条路线

去上班尧提前一站下车步行去办公室尧每天午餐都换些
花样等袁让记忆多增加一些新事物遥

一旦掌握了大脑判断时间长短的方法袁 生活中就
会少一些无聊与焦虑袁多一些欢乐与充实遥抱怨时间越
过越快的人们可以充分利用他们的周末袁 打破常规生
活习惯来放慢时间的脚步遥

为何人越长大越感觉时间过得越快钥 我们总是觉
得十岁到二十岁之间时间很长袁 可是二十岁到三十岁
却好像没有那么长钥 明明都是 10年袁为何会有不一样
的感觉钥

科学家也指出袁随着年纪的增长袁我们会感觉时间
流逝得特别快袁也是因为记忆力下降的关系遥人类通常
在十五岁到二十五岁累积最多的记忆袁 因为这也是大
家体验到最多人生新鲜事的期间袁例如恋爱尧工作和学
校等遥过了一段时间再回过头来检视自己的人生经验袁
通常会有时光飞逝之感袁活得越老袁新鲜事越少遥

为了防止过度沉浸在过去的回忆袁 导致记忆力下
降袁心理专家也建议院野试着重建假期时的感觉袁让每一
天都有新的体验遥 冶

换句话说袁为了不要让生命慢下来袁人需要更用力
地去生活袁像尝试多种不同的活动袁去新的地方访问袁
以及和不同的人相处遥 来源院广州日报

时间为什么越过越快？

8月 26日下午袁县二院在合德镇大兴卫生室门前举办以野三下乡袁赶大集袁精准健康
服务冶为主题的义诊活动遥

活动中袁医务人员免费为村民进行血压尧血糖的测量和用药指导袁提供免费药具的发
放和健康方面的咨询袁发放 400份宣传资料尧接受咨询人数达 280余人遥 吴凌 摄

目前袁我国高血压患者人数超过 2.7亿人袁遗憾的是袁高血压的控制并不理想遥 如何帮助高血压患者更
好地控制血压呢钥从中医的角度看袁可用于辅助治疗高血压的茶常有以下几种遥不过专家提醒袁这几种茶只
能是辅助降压袁平时生活中在服药的基础上袁可以坚持服用袁对降压会有一定帮助遥

菊花茶院 所用的菊花以苏
杭一代所产的大白菊或小白菊
为佳袁 每次用 3克左右泡茶饮
用遥 每日 3次袁 也可以用菊花
加金银花尧甘草同煎代茶饮用袁
其有平肝明目尧清热解毒之效遥
对高血压尧动脉硬化患者有益遥

刚刚过去的三伏天暑湿之气较重袁 湿气容易滞留脾胃和
经络袁让人出现精神不振尧四肢乏力尧胃口不佳等症状袁同时暑
期多汗袁 而现代生活中又是人造冷气遍地袁 所以又易感受寒
湿遥而双脚作为人体穴位最密集的部位之一袁用温水泡脚能更
好地刺激经络袁调节人体的脏腑机能遥那么袁用热水泡脚袁需注
意哪些事项呢钥

1尧饭前尧饭后 30分钟不宜进行足浴曰
2尧泡脚时袁室内环境宜安静舒适袁室温适中袁不要直接吹

风和空调袁精神要放松曰
3尧水温要保持温度适宜袁太冷易引起感冒等袁太热会烫伤

皮肤袁尤其是糖尿病人浸泡水温更不宜太高遥经期妇女也不宜
足浴曰

4尧心脏病尧心功能不全患者袁高血压尧低血压尧经常头晕的
人袁都不宜用太热的水泡脚或长时间泡洗袁如果泡脚时感觉头
晕和心慌要立即停止泡洗曰

5尧足部有炎症尧皮肤病袁外伤或皮肤烫伤者也不易泡脚遥
来源院人民网

泡脚，需注意哪些事项

莲子心茶院 莲子心其味极
苦袁却有极好的降压去脂之效遥
用莲子心 12克袁 开水冲泡后
代茶饮用遥每天早晚各饮一次袁
除了能降低血压外袁还有清热尧
安神尧强心之效遥

决明子茶院决明子具有降
血压尧降血脂尧清肝明目等功
效遥 可每天数次用 15-20克
决明子泡水代茶饮用遥为治疗
高血压尧头晕目眩的妙品遥

来源院羊城晚报
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