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罗列处理要事

回来上班后，要将假日期

间还没有处理完的事情，用最

简捷的方式尽快了结，不要拖

拖拉拉，再让它们牵扯自己的

精力。

建议：可写一张简要备忘

录，将需操办事宜和急需处理

的事情罗列下来，一目了然。

泡茶是一种闲情，喝茶是一种

健康，茶对身心都有好处。新

年吃喝太多太腻了，不妨喝喝

花茶，感觉清香舒心。

轻松应付“恐惧”

春节大吃大喝大睡后，要

开始自我调节心理状态，恢复

正常的上班节奏。心理上可能

会有“一年之计在于春”的宏

愿和琐碎小事的矛盾。

建议：①白天工作时可以

喝点绿茶、花茶减压，也可以

每过几个小时进行一次慢而深

的呼吸，想像好似随着吐故纳

新，紧张离开了身体。②可在

中医师的指导下服用丹栀逍遥

散、柴胡舒肝散等中药，改善

情绪，消除对上班的恐惧。

按摩减压驱疲劳

节日过后，“睡眠紊乱”

自动找上门。大量消耗能量还

易 导 致 大 脑 血 液 和 氧 供 应 不

足，削弱脑细胞的正常功能，

容易出现头昏、失眠等。

建 议 ： ① 可 轻 轻 按 摩 头

部，散步闲逛或做其他小事分

分心，设法减轻心理压力；②

上班前后可洗个澡，消除代谢

产物，使毛细血管扩张，有效

消 除 疲 劳 ； ③ 必 要 时 补 充 营

养。

运动对付神经性厌食

节日期间吃多了，容易引

起神经性厌食；中医认为可适

当吃一些健胃消食药(如保合丸

或山楂片等)。

另外建议：①尽量吃得清

淡，让塞满鱼肉的肠胃休息一

下；②参加一项自己喜欢的运

动，如轻快的步行、慢跑、跳

舞、伸展等，做一些使自己心

跳加快、出汗的运动，胃口也

会调整到正常状态。

消腻解肥

肥 胖 不 仅 影 响 体 形 、 美

观 ， 也 增 加 心 脑 血 管 、 糖 尿

病、高脂血症、不孕症、肿瘤

等疾病的发病率，削弱机体抵

抗力，增加病死率。

根据世界卫生组织制定的

健康减肥三大原则：不腹泻、

不厌食、不乏力，每周减肥的

重量应控制在1公斤左右，才是

健康的减肥方式。

虽然春节多吃一点不至于

立即造成肥胖，但若饮食不节

制，也很容易在节日期间增加

体重。

补充睡眠

合理安排起居，让自己的

生活有规律，常言说“早睡早

起身体好”还是很有道理的，

尤其是老年人，肌体调节功能

减退，节日期间更要注意保持

良好的生活规律。

本刊 综合

春节假期已经过去了，大部分人又重新

回到工作中。但是，再次走进办公室的人，

往往会发现自己提不起工作的兴趣，坐在办

公桌前，却不想工作，头昏脑涨，做什么都

心不在焉，总觉得很疲倦，心情也很烦躁。

针对这种所谓的“长假综合症”，专家给出

了以下六招有效的调整方法。

春节长假过完，笔者从济

宁协和医院门诊了解到，节后

妇科疾患方面的病人有了增加

之势。该院专家解释说，主要是

因为节日期间应酬多，一些不

良的生活习惯如：饮酒、大鱼大

肉、以及熬夜、长时间开车坐车

等，导致女性泌尿生殖系出现

问题，而部分妇科炎症患者节

后病情进一步加重。

刘小姐就是节后治疗尿道

炎的一位患者，两天前她在协

和医院妇科查出患上了急性尿

道炎。据她讲述，春节期间，她

回了一趟老家走亲访友，难免

沾了一些酒。由于活动时间安

排得紧，打乱了平时规律的生

活节奏。特别是睡眠减少，身体

一直感觉不舒服，出现了尿急、

尿频、尿痛、发热乏力等症状，

异常痛苦。济宁协和医院妇科

专家介绍说，刘小姐并非个例，

春节后，医院每日接诊泌尿生

殖系疾病患者数十人，主要以

20岁到40岁的中青年居多，这其

中有相当部分患者有过妇科炎

症，如今又旧病复发的。专家解

释，每次的假期过后，医院妇科

疾病患者呈上升趋势，原因是

节日期间，人们常常玩乐过度，

如喝酒，生活不规律等，导致平

常潜伏的一些疾病发作或是旧

病复发。济宁协和医院妇科专

家特别提醒，女性平时应注意

多饮水，养成良好的生活方式，

避免酗酒和食用大量辛辣食

物。如果有尿频、尿急、尿痛、排

尿不畅等症状应尽快到正规医

院找专业医生治疗，以免贻误

治疗时机。(李从伟)

长假过后 协和医院妇科患者增多

济宁市第二人民医
院连续5年开展了“三好
一满意”活动、“优质护
理服务示范工程”活动
等，正是这一次次优质
服务活动的开展，“以人
为本 关爱健康”的观
念渗透到每个护理人员
的心中。人性细致的服

务、规范严谨的操作，市
二院的品牌在优质服务
的每一个细微之处树立
起来，从被动服务到主
动服务，由主动服务到
感动服务，患者满意率
达到98%以上。近几年，
医院先后被评为“全国
百姓放心示范医院”、

“山东省消费者满意单
位”、“山东十大百姓放
心品牌医院”、“省级卫
生先进单位”、“济宁市
文明单位”、“济宁市‘先
看病后付费’工作先进
单位”。图为该院骨关节
科护士在为患者擦脸。

(通讯员 朱国涛)

以人为本 关爱健康

灶资 讯

近日，济宁市第一人
民医院心外科二病区周成
运主任在手术室、监护室
的配合下，成功开展一例
急 诊 冠 状 动 脉 旁 路 移 植
术，患者已痊愈出院，家
属为表示感谢，还分别向

周成运主任等赠送了写有
“救命之恩、永世难忘”
锦旗以表示感谢。

来自市中区汤口镇人
66岁丁大爷，因“阵发性心
前区疼痛4年再发，并加重
10天”后入住济宁市第一人

民医院心内三病房，经行冠
状动脉造影示：LM三分叉
50%狭窄，LAD纤细，全程
病变，50%-90%弥漫狭窄，
LCX纤细，50%-90%弥漫狭
窄，RCA近段99%狭窄。患
者冠状动脉病变严重，为冠
状动脉旁路移植术适应症，
随即转入心外科二病区。周
成运主任同心脏内、外科医
生经过反复论证，认为挽救
患者生命唯一可行的方法
就是行冠状动脉旁路移植
术，否则，患者就有猝死的
危险。经过积极、充分的术
前准备，完成在全麻+体外
循环下行冠状动脉旁路移
植术，经过术后精心的恢复
治疗患者最终痊愈出院。

冠状动脉旁路移植术

(即冠状动脉搭桥术 )，是
将一条血管从患者身上取
下来，一端缝合在冠状动
脉狭窄的远端，另一端缝
合在主动脉上，血液通过
搭在主动脉上的“血管桥”
流到阻塞的冠状动脉远端，
从而在缺血的心肌上重建
起良好的血液供应。冠状动
脉旁路移植术自1962年应
用于临床以来，经过不断改
进，已成为目前治疗冠心病
最有效、最重要的一种方
法，为人们所广泛接受。
周成运主任实现冠状动脉
旁路移植术的独立成功开
展，标志着冠心病在市第
一人民医院的治疗手段更
趋全面合理。

（通讯员 辛全秋）

济宁市第一人民医院
成功开展急诊冠状动脉旁路移植术
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