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本报讯 渊通讯员 戴春云冤 为更好地开展国家
2016-2020儿童伤害预防项目袁 全面推进射阳县儿童
伤害预防干预工作遥 由省疾控中心牵头袁县妇儿工委
组织县交警大队和县疾控中心一行于 8月 5日赴苏州
市疾控中心尧苏州市交警支队参观学习苏州市交通伤
害预防干预先进做法与经验遥 江苏省疾控中心慢病所
三位专家亲临现场进行指导遥

8月 6日上午袁在苏州市疾控中心袁我县考察组与
苏州市交警支队尧苏州市疾控中心有关领导专家进行
了学习交流遥 苏州的专家从交通伤害预防干预工作的

实施背景尧防制措施策略尧宣传方式尧防制效果尧部门合
作等方面详细介绍了苏州市的先进做法和心得体会袁
接着袁双方就如何做好儿童交通伤害预防工作进行了
充分的交流曰下午袁考察组一行到苏州市公安局观山体
验馆实地参观了苏州市交通伤害预防控制现场遥 苏州
市在交通伤害预防控制方面超前的理念尧先进的做法尧
紧密的合作给参观学习人员留下了深刻的印象袁他们
一致表示袁要将学到的先进经验与做法结合射阳的实
际袁运用到我县儿童交通伤害预防干预工作中去袁切实
保障我县儿童交通安全遥

县组织人员赴苏州参观学习儿童交通伤害预防干预工作

本报讯渊通讯员 向邵陵冤8月 3日上午袁县人民
医院在急诊十楼会议室召开新港城分院放射场所防
护工程专家论证会遥 省内五位卫生监督专家尧县国投
集团尧浙江现代建筑设计院尧专项设计代表尧南京瑞森
辐射技术有限公司尧江苏鑫缘项目管理公司的相关人
员及该院院长尧副院长和相关科室主任出席论证会遥

会上袁该院院长介绍了新港城分院的建设及医疗
设备采购情况袁就放射场所的布局尧流程尧防护建设方
案尧推进的步骤尧施工的要求尧环评尧卫评注意事项等袁

委托专家提出指导意见袁确保辐射防护工程与主体工
程同步实施尧统筹推进并顺利通过验收遥

与会专家讨论后一致认为袁新港城分院的放射机
房图纸袁总体上符合相关标准要求遥 专家建议在核医
学科的总体规划和设计方案中增加设计的冗余量袁在
通风设计尧高活区人员流通路线流程尧影像科设计方
案尧DSA机房控制室的清洁消毒设施尧 辅助设施的设
计尧后装治疗机的辅助用房功能设计等方面进一步优
化袁保证各项放射场所及防护工程科学尧规范尧合理遥

县人民医院召开新港城分院放射场所防护工程专家论证会

本报讯渊通讯员 吴凌冤为提高全院护理人员对
人工气道的护理水平袁为患者提供优质的服务袁县二
院于 8月 9日下午举行人工气道与气管插管的知识培
训遥

培训通过图文并茂的 PPT形式袁详细讲述了气道
的应用解剖尧人工气道的种类尧气管插管的护理配合尧
气管插管的深度与固定尧气管插管的日常护理尧拔除
气管插管的护理配合尧气囊的种类和区别尧气囊的护

理等知识袁深入分析了人工气道的适应症和禁忌症尧插
管中可能出现的并发症等内容袁让参与培训的医护人
员从理论上对人工气道与气管插管有了更清晰的认
识袁帮助大家更好的消化尧吸收培训内容遥

此次培训袁不仅提升了该院护理人员对人工气道
与气管插管的操作水平袁还为医院开展优质护理服务
奠定了坚实的基础遥

县二院举行人工气道与气管插管知识培训
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每逢夏秋交替之时袁气候不稳定温差较
大袁对心脏或多或少会造成一定的影响遥 因
此心脏要注重保养袁部分对心脏健康不利的
事情应该少做遥 近日袁我们邀请到县人民医
院心内科主任医师沈震威袁请他给大家讲一
讲夏秋交替之时应该如何养生护心遥

野心脏是人体十分重要的器官袁在其功

能良好的情况下袁 可以维持正常的血液循
环袁提供足够的动力袁将身体的营养物质输
送到各个部位遥 冶沈医师说袁现代医学也认
为袁在高温天气里袁我们的皮下血管是扩张
的袁皮肤表面的血液循环增多袁这要比平时
增加 3-5倍袁从而导致静脉回到心脏的血液
增多袁加重了心脏的负担遥此外袁立秋之后天
气渐趋凉爽袁 但夏日的燥热并不甘心轻易
野引退冶袁忽凉忽热袁极易诱发心脑血管疾病遥
因此袁夏秋交替之时的养生袁要从野心冶开始遥
沈医师告诉记者袁 到了炎热的夏季袁应

该避免经常进食高盐的食物袁高盐食物含有
的盐分比较多遥如果总是在夏季摄入高盐的
食物袁可能会导致人的血压升高袁肾脏负担
也会加重遥 在血压升高的情况下袁心脏也会
受到损伤袁甚至出现心脏部位的不适感遥 除
了高盐的食物袁还应该避免经常进食高脂肪
的食物袁 进食高脂肪食物之后容易引发肥

胖袁肥胖明显时人的心脏负担也会加重遥 部
分人经常进食高脂肪的食物袁 使血脂升高袁
容易影响正常的血液循环遥如果血液循环受
到影响袁血管健康出现问题袁输送到心脏部
位的血液量不足袁就可能会降低其功能遥 因
此袁想要保持心脏健康袁患者应该注意饮食
的清淡袁少吃高盐高脂肪食物遥
很多人平时总是不肯喝水袁 殊不知袁在

出汗和排尿后袁人体水分减少袁血液黏稠度
会升高遥 所以夜晚入睡前及早晨起床后袁应
喝下约 200毫升白开水袁可以降低血液黏稠
度遥正常人需要有足够的水分来维持身体的
循环袁将体内的毒素排泄出体外袁而且本身
足够的饮水对降低血脂有利袁如果血液太过
粘稠袁缺乏饮水之后血脂升高袁可能会影响
正常的心脏功能遥因此袁想要保持心脏健康袁
每天要保证有充足的饮水量遥

为了心脏健康着想袁 应该避免剧烈运

动袁很多人认为运动对健康有益袁喜欢剧烈
运动之后的大汗淋漓袁觉得很是过瘾遥其实袁
这样的剧烈运动袁除了导致体内水分大量流
失之外袁还可能会增加心脏负担遥在这里袁专
家建议袁应该选择强度适宜的运动袁运动时
间不宜过长袁最好选择在清晨或者傍晚的时
候进行袁这样才能避免身体负担加重遥 锻炼
时袁如果遇到空气湿度大尧氧气含量低的阴
雨天气袁应尽量避免室外活动遥上午 9-10时
人的血压最高袁 是心脑疾病的高发时段袁此
时心脑血管病人应避免外出锻炼曰中午应适
当补充午觉遥
最后袁 很多人在总是有熬夜的行为袁可

能通宵达旦袁喝啤酒尧吃宵夜等袁这些行为都
可能会导致心脏健康受损遥 因此袁想要促进
健康的人袁应该保证充足的睡眠袁每天的睡
眠需要规律袁这样才能调养好身体袁提高心
脏功能遥

夏秋交替，养生还需护心
本报记者 彭岭

夏季三伏袁热浪袭人尧酷暑难耐;立秋之
后,气候不稳尧温差较大遥 夏秋交替之际袁到
医院寻医问诊的患者也多了起来遥记者走访
几家医院发现袁 感冒和肠胃炎患者明显增
多袁其中除了老人和婴幼儿袁青年人也不在
少数遥对此袁县医院王医师提醒袁三伏天和初
秋时节养生保健和防暑很重要袁但防寒更为
重要遥

寒邪入侵体内易落下病根
进入三伏天袁野桑拿天冶频繁出现袁各类

健康问题也接踵而来遥 王医师告诉记者袁三
伏天与初秋的野秋老虎冶本身很炎热袁外加身
体出汗多袁消耗大袁很容易出现疲劳尧免疫力
下降的情况袁这时候暑邪容易入侵我们的身
体袁从而引起疾病袁比如中暑尧心血管疾病
等遥

人们一心防暑袁有时却忽视了寒邪的入
侵袁三伏天开始时袁人体阳气在一年中逐渐
到达顶峰袁血管处于扩张状态袁一旦着凉袁容
易导致阳气受损袁寒邪便容易趁机入侵遥 例
如吹空调尧吃冷饮等过度贪凉行为都可能让
身体在无形中被寒邪伤害遥 因此袁三伏天防
暑更要防寒遥 野三伏天和初秋时节袁寒邪由表
入里袁如果不注意防范袁后果很严重遥 冶王医
师说袁三伏天和初秋时节防寒首先要避免冷
风直吹袁无论是开空调尧吹电扇还是窗边纳
凉袁都要避免长时间直吹遥 其次要护好咽喉
和后心这两个部位袁咽喉和后心是人体最薄
弱的地方袁很容易受到风寒的侵袭遥 护好这
两个部位袁 有助于帮助身体缓冲低温的寒
气遥

保健养生尤为重要
王医师提醒说院野三伏时节特殊袁做好保健养生可达到

事半功倍的效果遥 要注意增加营养袁食物以清淡尧易消化为
宜袁少吃油腻和辛辣的食物袁少饮酒尧少抽烟遥 另外袁要做好
心理调节袁要静心尧安神尧戒躁尧息怒遥 冶

中医主张野以通为用袁以通为补冶袁疏通六腑袁畅达气机袁
升清降浊遥 王医师介绍袁三伏天和初秋时节饮食调养以清
心防暑尧滋阴生津为主遥 此外袁夏季食欲减退袁脾胃功能较
为迟钝袁如果过多食用肥甘腻补之物袁则致损胃伤脾袁影响
营养消化吸收遥 此外袁三伏天和初秋时节运动也有一定讲
究遥 俗话说袁野冬练三九袁夏练三伏冶袁虽然有一定的科学道
理袁但也因人而异遥 由于三伏天是一年中最热的时节袁气温
高尧气压低尧湿度大尧风速小袁这样的气候条件对人体健康有
明显的不利影响遥当最高气温在 30到 33摄氏度时袁锻炼时
间以半个小时以内为宜遥 三伏天和初秋时节运动要避开高
温时段袁可选择游泳尧太极拳等方式进行锻炼遥

冬病夏治的最佳时期
野冬养三九补品旺袁夏治三伏行针忙冶遥 冬病夏治由来

已久袁其中以冬病夏治穴位贴敷法最为常见遥 根据中医理
论袁选用一定的药物制作成贴敷膏袁在人体的穴位上进行贴
敷袁达到治病尧防病的效果遥 因此袁于夏季开展冬病夏治穴
位贴敷的疗法袁对疾病的预防和治疗可起到事半功倍的效
果袁这也是中医野治未病冶思想的具体体现遥 冬病夏治穴位
贴敷法适用于哪些疾病钥 王医师介绍袁此法主要适用于素
体阳虚的人袁用于在秋尧冬尧春季容易反复发作或加重的慢
性尧顽固性疾病遥 呼吸系统疾病包括哮喘尧慢性支气管炎尧
过敏性鼻炎尧慢性鼻炎尧咽炎尧体虚容易感冒曰消化系统疾
病包括慢性胃炎尧胃溃疡引起的胃胀尧胃酸尧胃痛等袁胃肠
功能紊乱袁慢性腹泻曰妇产科疾病包括痛经尧产后头痛尧产后
风等寒症曰野痹症冶包括风湿尧类风湿性关节炎引起的各种
颈尧肩尧腰腿痛等遥
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老玩手机已不仅仅影响注意力和睡眠遥 英国皇
家公共卫生学院发布的叶社交媒体与年轻人精神健
康曳 报告称袁16~24岁人群中有 91%使用社交网络袁
那些每天使用超过 2小时的年轻人袁精神健康状态
更易不好袁还可能出现自我评价差尧焦虑尧抑郁等心
理问题遥 近日叶美国医学会杂志曳也刊文称袁过度使
用社交媒体会导致青少年抑郁袁花得时间越长病情
越严重遥

野美丽冶照片袁带来自卑遥 社交媒体中袁用户会看
到大量经过美颜尧编辑的照片或视频袁并常会拿来
与自己平凡的生活进行比较遥 一项英国小型研究发
现袁看到经过美化的图片袁更容易加深焦虑和不安
等负面情绪遥 例如袁仅仅短时间观看野脸书冶渊一款社
交软件冤上他人的野完美冶照片袁就会增加年轻女性
对自己身体形象的担忧遥 浏览信息时袁看到朋友在
假期或晚上出去聚餐尧玩耍的图片或视频袁更容易
让年轻人感觉野别人在享受生活袁而自己在荒废时
间冶袁攀比嫉妒情绪由此而生遥 这类照片和视频很容
易让年轻人产生野错失恐惧冶袁即担心自己错失结交
朋友尧获取新奇经历尧投资机遇或其他好事的忧虑遥
个人使用社交媒体越频繁袁 这种情绪可能越强烈袁
从而使年轻人感觉失落尧生活满意度降低遥

网络欺凌袁独自忍受遥 社交媒体的兴起袁意味着儿童和年轻
人几乎无隔阂地接触袁也为欺凌者提供了机会遥 在脸书袁年轻人
被欺负的可能性是其他平台的 2倍遥 70%的年轻人表示袁曾经历
过网络欺凌曰37%表示正在经受高频率的霸凌遥 受害者可能因此
导致学业成绩变差尧抑郁尧焦虑尧自我伤害尧睡眠尧饮食障碍等遥

常见的网络霸凌方式有院在照片下发布负面评论袁通过私信
直接发表侮辱性文字等遥虽然几乎所有社交网站都反对欺凌袁但
英国一项全国性调查发现袁91%被网络欺凌的年轻人未采取任
何行动遥

常看信息袁睡眠不足遥 1/5的年轻人表示袁经常会在夜间醒
来检查手机是否有新信息袁他们白天打瞌睡的几率袁约为晚上不
使用社交媒体同学的 3倍遥睡前在手机尧笔记本或平板电脑上使
用社交媒体袁屏幕光会干扰睡眠激素要要要褪黑素的产生袁入睡会
更加困难袁睡眠时间明显缩短遥

针对以上不良影响袁专家认为袁个人和社会都应采取行动遥
对于过度使用手机和社交网络的年轻人来说袁 一是要控制自己
的行为袁设定好使用手机的时间袁如什么时候用尧用多久袁不要一
直沉浸在社交网络中曰二是多关注现实生活袁把更多的时间放在
身边的人和事上面袁接触真实的世界袁减少虚拟甚至虚假网络世
界对自己的影响曰三是培养兴趣爱好袁发现自我袁如果能和自己
愉悦地玩耍袁就不会把精力都放在野观看冶他人在网络所秀的生
活上遥另外袁学校尧社会应加强教育袁指引年轻人正确看待社交网
络袁一些网络平台可以通过监测动态和其他数据袁识别正经历霸
凌尧抑郁尧焦虑等情绪的用户袁谨慎提供帮助遥 来源院人民网
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今年 8月 1原7日是第 28个世界母乳
喂养周袁为了更好地促进社会和公众对母
乳喂养重要性的正确认识和支持母乳喂
养遥 近日袁县卫健委组织各级医疗机构积
极开展野助力父母袁成功母乳喂养冶为主题
的宣传活动遥 活动通过海报尧展板主题宣
传袁发放宣传资料和母乳喂养咨询尧指导袁
知识讲座等形式进行遥 本次活动共接受咨
询人员 500余人次袁发放母乳喂养尧住院
分娩尧母婴阻断尧叶酸增补尧产后康复等宣
传资料 3000余份遥

健康养生

小常识

有的老人觉得自己不胖袁 缺乏体重和身材管理的意
识袁其实不知不觉间已经危害到健康遥

近日袁美国爱荷华大学公共卫生学院研究发现袁很多
野正常体重冶的老人可能会面临与肥胖相关的健康问题袁原
因就是腰围太粗袁也就是所谓的野苹果型冶身材遥

根据目前的临床指南袁医生往往只根据体重指数确定
与肥胖相关的健康风险遥 这就可能让那些实际上处于高风
险的群体认为自己是健康的遥 据调查结果显示袁与体重正
常且无中心性肥胖的女性相比袁 体重正常且中心性肥胖
渊腰围超过 88厘米冤的女性死亡风险高出 31%遥相反袁超重尧
肥胖但没有中心性肥胖的女性死亡风险分别降低 9%和
7%袁超重且中心性肥胖的女性死亡风险增加 16%遥 这项研
究结果对男性同样有意义遥

腰围太粗严重影响健康尧寿命袁同样也不美观袁研究人
员指出袁体重指数正常但腰围粗的人袁最可能面临心血管
疾病和与肥胖相关癌症的死亡风险遥 因此袁老人不仅要关
心尧控制自己的体重袁也要努力减小腰围袁别让它太粗了遥

来源院人民网

腰围太粗，心血管差

体内湿气太重有损身体健康袁可你是否意识到袁伤身
的野湿邪冶竟是生活中一些不经意的习惯所导致的遥 今天专
家来跟您谈谈引发体内湿气的自身原因之三要要要不良习
惯遥

熬夜遥 现在是野全民熬夜冶时代袁学习尧工作尧娱乐让人
不由自主地睡得很晚遥 中医学认为袁人卧则血归于肝袁如果
到了休息时间还不睡觉袁肝脏会继续工作代谢袁得不到休
息遥 长期以往袁肝脏会受到伤害袁使人出现一系列不适症
状遥 这也是为何经常熬夜的人会有头昏脑涨尧眼睛干涩胀
痛尧爱长吁短叹等表现袁这些信号都说明体内已经肝胆湿
热了遥 另外袁熬夜要用眼袁野肝主目冶袁更加剧了肝脏负担袁容
易引起肝胆代谢紊乱袁诱发肝胆湿毒遥

酗酒遥 这是使体内生湿和加重野湿毒冶的关键因素袁从
中医上讲袁酒可以助湿邪入侵遥 日常生活中袁尽量少喝甚至
不喝酒袁千万不要酗酒或一次喝得酩酊大醉遥

运动少遥 运动少的人袁常会出现身体沉重尧四肢无力等
湿气重的表现遥 越是不爱运动袁体内瘀积的湿气就会越多遥
此外袁久坐也是运动少的野隐形冶表现遥 长期坐着不动袁没有
体力消耗袁机体代谢就会变慢袁身体的运化能力随之受到
影响袁活动不足导致阳虚袁容易给身体招来湿气遥 这些人群
日常会有乏力尧失眠尧记忆力下降等表现遥 建议大家平时动
起来袁推荐跑步尧健走尧游泳等有氧运动袁适当排汗可加速
机体野排湿冶遥 来源院人民网

不良习惯，湿气入侵

香瓜薏豆老鸭汤
健脾祛湿
主料院香瓜 5个尧薏仁

30克尧白扁豆 30克尧广陈
皮 15克尧鸭子 1只遥

步骤院 鸭子去除羽毛
及内脏袁洗净袁切成大块袁
放进沸水中稍焯袁 捞出冲

洗干净血沫曰香瓜削皮袁去瓤尧种子袁洗净袁每个切为 4块遥把
备好的鸭子连同洗净的薏仁尧白扁豆尧广陈皮一齐置于砂锅
内袁加入清水 2.5升尧白酒少许袁用大火煮沸后改用小火熬
1小时袁加入香瓜袁再煮 30分钟袁精盐调味即可遥

莲藕玉米汤
健胃养肺
主料院鲜排骨 300克袁

莲藕 300克袁玉米 1根遥
步骤院 排骨飞水后放

入汤钵袁 一次性加入足够
的冷水袁 大火烧开后小火
炖 40分钟遥 将莲藕与玉米
切段袁放入汤钵中袁中火煮 30分钟遥最后放盐尧枸杞袁关火焖
15分钟遥

百合刺五加炖猪心
补肾安神
主料院刺五加 10g尧干

百合 20g尧蜜枣 1/4 粒尧猪
心半个遥

步骤院刺五加尧百合清
洗干净袁 猪心洗净切块汆
水去掉血污袁 在炖盅中放

入清水 1L袁将以上药食材一同放入炖盅袁武火炖开后改
文火继续炖 1~1.5小时袁最后调味食用遥

图淤县妇幼保健所
图于合德镇卫生院
图盂海河中心卫生院
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