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初初秋秋肠肠胃胃疾疾病病进进入入高高发发期期
专家提醒“老病号”更要注意保养

陵县4万余名

老年人免费体检

医疗快讯

武城加强疫苗

和注射器管理

平原开展妇幼

健康技能竞赛

保养肠胃三大误区
头条相关

如如何何解解决决秋秋乏乏 六六招招有有效效提提神神

陵县卫生局围绕人人享有基
本医疗卫生服务的工作目标，紧
紧抓住卫生事业发展的有利机
遇，拓宽工作渠道，创新工作模
式，认真履行职责，严格按照老年
人免费健康查体实施方案要求，
抓好60岁以上老年人的免费健康
查体工作。

60岁以上参加新农合的老年人
免费健康查体从3月份开始实施，对
全县的老年人开展一次大规模全方
位的健康查体。免费健康查体的检
查项目主要包括，一般的体格检查，
心电图、B超、放射、尿常规、血常
规、肝功肾功近乎全身的辅助检查，
最后根据检查的结果，由临床执业
医师做出科学诊断，并提出合理良
好的健康建议。

据了解，截至目前，已经为
40000余名老年人进行健康查体，并
为他们建立了老年人管理档案。

(李明鹏)

随着纳入国家免疫规划范围的
疫苗种类增多，新疫苗的不断研发
上市，以及儿童家长维权意识的增
强，疫苗的安全性问题受到全社会
前所未有的关注。武城县卫生局加
强疫苗和注射器管理，确保预防接
种安全。

武城县卫生局严格疫苗接
收、发放、储存、运输和冷链管理
等工作，确保任何一个环节都不
出现纰漏。要求做好疫苗的出入
库登记和接种登记，确保疫苗接
种全过程可追溯；严格执行疫苗
的全过程冷链运送，确保疫苗质
量和效果；严格接种资质管理，只
有具备接种资质的门诊和个人才
能实施接种工作。

同时，武城县卫生局加大对二
类疫苗的监管力度，确保疫苗省-

市-县-乡逐级供应。要求各医疗单
位加强对二类疫苗使用的指导，正
确掌握接种对象和接种方法。科学
规范的实施接种，使之成为对一类
疫苗接种的有益补充。 (李冰)

初秋正是寒暑交替时节，
昼夜温差大、气温冷暖多变，
很容易导致新病陡生或旧病
复发。19日，记者了解到，初秋
肠胃道疾病进入高发期，尤其
一些本身脾胃功能薄弱的“老
病 号 ”，更 需 要 注 意 保 养 肠
胃。

19日上午，在德州市人民
医院急诊科，家住东方家园的
赵丽丽因肠胃不适前来就诊。
赵丽丽说，她本身就有慢性胃

炎，平时还比较注意保养，入
秋以来，天气变化较快，导致
她最近几天胃一直都不舒服，

“慢性胃炎跟感冒什么的还不
一样，感冒恢复得比较快，这
个慢性胃炎一复发，挺折腾
人 ，所 以 就 赶 紧 到 医 院 就
诊。”

“每到初秋，受温差影响，
肠胃道疾病进入高发期。”德州
市人民医院急诊科医生介绍，
夏季气温高，进入初秋后，天气

转变快，人体肠胃系统很容易
出现功能失调的情况，加上昼
夜温差大，很容易让腹部受凉。
受这些因素影响，一些原来有
慢性胃肠疾病的人旧病复发或
使肠蠕动增强而导致腹泻等。

急诊科医生提醒广大市
民，秋后保护肠胃关键在于注
意饮食卫生，要勤洗手，尽量不
吃生食。同时入秋以后食欲回
升，口味可能逐渐转“重”，不再
像炎热酷暑时偏爱清淡食物。

建议秋季应多吃清淡温润类食
物，因为素食能保持胃肠冲和
之气。不应太过摄取辛辣、油腻
食物，以免增加消化系统负担
从而诱发胃肠道疾病。

另外，要防止腹部受凉，肠
胃喜暖恶冷，“暖散而冷凝，凝
则伤胃”。入秋后要特别注意胃
部保暖，特别是本身患有慢性
胃炎的“老病号”，应及时增添
衣物，夜晚避免腹部着凉，以防
胃病发作。 (王乐伟)

误区1：喝粥对胃病最
好。不少胃病患者认为粥细
软，易消化，能减轻胃的负
担。事实上，这种观点并不全
面。相比油炸食物、不发酵的
饼、面条等，粥是细软、易消
化的，但喝粥并不利于消化
吸收。原因是，喝粥不能促进

口腔唾液腺的分泌，而唾液
中的淀粉酶可帮助消化，再
者粥水分多，稀释了胃液，加
速了胃的膨胀，使胃运动缓
慢，不利于消化吸收。

误区2：多喝牛奶对胃有
好处。胃部酸胀不适时，喝杯
热牛奶便可缓解症状。但经

常喝牛奶就未必对胃病患者
有利了。牛奶刺激胃酸分泌
的作用比牛奶本身中和胃酸
的作用更强，若胃病需要抗
酸治疗，是不宜用喝牛奶的
办法解决的。豆浆则是个不
错的选择。

误区3：姜对胃病患者有

益无害。民间有用生姜末水
煎，加醋少许趁热服下，能治
消化不良的偏方。因此人们普
遍认为姜可暖胃。胃病患者根
据自己的情况，偶尔用之，未
尝不可。但应认识到，姜是刺
激性食物，过量食用会刺激胃
酸分泌，引起胃部不适。

“春困秋乏夏打盹儿，睡不
醒的冬三月”，这是人们说爱瞌
睡的人的口头禅。进入秋季之
后，人会变得更加的困乏，上班
族们时常会上班有犯困的时候，
这就是所说的“秋乏”。那么在生
活中，怎样才能够解秋乏呢？专
家支招教你解秋乏。

1、多晒太阳

人体在补充充足的阳光之
后是可以抑制褪黑色素的分
泌，然而，当秋季来临的时候，
阳光的照射便不再像夏天那样
强烈，这个时候人体的褪黑色
素就会增多，从而就会抑制甲
状腺素与肾上腺素的分泌，会
让人感觉到心情低落。所以，适
当地多晒太阳可以让人心情变

得开阔，显得更精神。如果是在
阴雨天，可以将屋内的照明设
施打开，同样可以提高人的兴
奋度。

2、每天多睡一小时

夏天昼长夜短，很多人养
成了晚睡早起的习惯，当秋天
来临，这种习惯就要加以调整
了。晚上争取在10：30之前睡
觉，因为11：00以后人体的各个
器官功能都开始下降，它们同
样需要休息。此外，午睡也必不
可少，尤其是老年人最好养成
午睡的习惯。只有让睡眠充足
了，才会从根本上解决困乏的
问题。当然睡觉也不是越多越
好，要根据平时的习惯，每天多
睡一小时，最好保证7—8个小
时的睡眠。

3、少吃辛辣油腻食物

尽量少吃或者是不吃辛辣
的食物，可以多食用一些富含

有高蛋白的食物，比如，鸡蛋、
鱼、乳制品和豆制品等等。最好
避免吃油腻食物，因为油腻的
食物会在人体内产生酸性物
质，使人感到倦乏。而水果和蔬
菜则具有提神之功效，另外，水
果蔬菜还可以帮助肝脏将人疲
倦时产生的物质尽快排除掉。

4、勤眨眼

眨眼睛是保护眼睛最好的
也是最为有效的方法之一，眼
睛在眨动的过程，可以让眼睛
得到润滑，从而消除眼睛疲劳
的感觉。尤其是整天对着电脑
的白领们，一定要保护好自己
的眼睛，让眼睛得到适当的休
息。在电脑前待半小时左右，就
要远眺一下窗外的风景，尤其
是绿色植物。

5、伸懒腰干梳头

要经常伸伸懒腰，让肌肉

得到放松，身体也会感到更舒
服。干梳头同样可以缓解身体
的压力，或者让手指像梳子一
样梳理自己的头发，这样可以
促进头部血液的循环，亦可以
让头脑感到轻松。

不好的坐姿也同样容易让
肌肉感到疲劳，所以保持良好的
坐姿也是缓解疲劳的一大方法。

6、有氧运动

从事脑力劳动的人如果工
作时间久了，就会感到浑身乏
力、头晕目眩，这是由于脑供血
不足引起的。这表明我们的大
脑太过疲劳了，需要休息。然而
此时睡觉并不是解决问题的最
好办法，我们需要去做一些有
氧运动，让大脑的氧气变得充
足，比如可以外出打球、做操
等。但是不要做强度过大的运
动，否则会引起身体的疲劳，不
但解决不了问题，还会弄得身
心更加疲惫。

为全面提升妇幼健康服务质
量和水平，保护和促进妇女儿童
健康，结合德州市“妇幼健康服务
年”活动，平原县卫生局于8月15日
开展全县妇幼健康技能竞赛活
动。

竞赛设“围产保健”、“儿童保
健”、“妇女保健”、“计划生育技术
服务”4个项目。竞赛内容包括相关
政策规范、基础专业知识和技术操
作技能。县直各有关医疗卫生单
位、各乡镇卫生院、防保站从事围
产保健、儿童保健、妇女保健和计
划生育技术服务的专业技术人员
共计33人参加了竞赛。

此次竞赛是由县卫生局、县人
口和计划生育委员会与县总工会
联合开展，旨在以赛促学、以赛促
练，内强素质、外树形象。通过比
赛，切实提升该县妇幼保健技术人
员的服务能力，推动该县妇幼保健
工作再上新的台阶。 (张宝英)

近日，德州市直卫生系统举行了以“学经典爱中华 共圆中国梦”为主题的经典诵读电视大赛。德
州市人民医院、第二人民医院、疾病预防控制中心、妇幼保健所和中心血站等5支队伍参赛，市人民医
院代表队荣获一等奖。 本报通讯员 郭吉显 摄
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