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根据气温适时增减衣服。虽

说现在“春光明媚”,但“春天面,孩

儿脸”,说变就变。一旦气温变化,防

范不足就会着凉感冒。因此 ,外出

踏青 ,应备足衣裳 ,爬坡登山 ,赏景

休闲 ,体力、热量消耗不同 ,要随时

注意衣服的增减。春天雨水多 ,穿

鞋应以轻便防水的旅游鞋为宜。

高危人群备好药物。景色

迷人常使人乐而忘返 ,造成过度

疲劳 ,对身体不利。因此 ,春游应

量力而行 ,特别是高血压、心脏

病患者 ,更应注意。专家指出 ,春

季受气温影响 ,不少慢性病易发

生病情波动。因此 ,要准备一些

常用药和急救药。

过敏体质人群应注意。据调

查 ,人群中约有30%的人会对紫外

线产生过敏 ,而春天人体对紫外

线敏感性最高。光过敏是紫外线

照射后 ,暴露部位的皮肤出现红

色斑疹、丘疹或大疱性皮疹 ,会伴

有灼热和痒痛感 ,春天的光过敏

问题要引起重视。

此外 ,有过敏体质的人 ,出外

赏花最好避开花粉高峰时段 ,出

门前30分钟先服用抗敏药物 ,且

最好能随身携带口罩备用并穿

着长袖衣物 ,避免直接与过敏原

接触,以减少花粉侵入。

科学饮食

谨防病从口入

春季是百病滋生的季节 ,饮

食卫生尤为重要。近距离出游 ,最

好自备食物。在外就餐时 ,不食

生、冷和不洁食物 ,以防病从口

入。自备食物野餐能增加出游乐

趣 ,但把住食品安全这道关十分

重要 ,千万别让小细节为旅途增

添大麻烦。外出踏青 ,食物该怎么

准备呢?

主食类食物干稀配合。主食

是指富含碳水化合物的食物 ,既

可选择面包 ,也可自带家里加工

的豆包、红薯等。稀的则建议选

便携装的粥类,如罐装八宝粥等。

蛋白质食物别带开袋的。蛋

白质能增加体力 ,可选金枪鱼、午

餐肉等罐头食品 ,或真空包装的

火腿、卤蛋等肉蛋类食物。不过 ,

携带此类食物一定要注意保存

方式和有效期 ,有些人喜欢将家

里已开袋食用的肉类食物装进

塑料袋携带 ,这很容易导致脂肪

酸败、食物变质,造成腹泻等。

新鲜果蔬不能少。虽然主

食和肉蛋类食物能让人有饱腹

感 ,但也可带上黄瓜、香蕉、苹

果、猕猴桃等新鲜果蔬 ,平衡膳

食 ,补充维生素。需要提醒的是 ,

水果、蔬菜不要用纸巾包裹 ,因

为纸巾在生产过程中常会添加

化学物质 ,会对原本干净的食物

造成污染。此外 ,还可在包里放

些小零食,以便随时补充能量。

老人出行

带好“六件套”

手机。不少老人虽然有手机 ,

但不习惯随身携带 ,出游时可不

能这样做。子女除了嘱咐老人带

手机外 ,最好还能帮他们设置一

些常用电话的快捷键 ,方便有事

时拨打。

保温杯。老人肠胃功能较弱 ,

出行前要备个大保温杯 ,装满热

水 ,以便随时饮用。这样能及时补

充运动中流失的水分。

小药盒。上了年纪 ,即使身

体再好 ,也难免会患有一些慢性

疾病。比如 ,患高血压、糖尿病等

病的老人 ,出游时一定要多带出

一两顿药。另外 ,最好再带些防

晕车药和止泻药等常用药。把

这些药分门别类装在小药盒里 ,

随身携带。

折叠手杖。无论腿脚是否

方便 ,手杖在老年人出游时都是

必要的。特别是在郊外踏青途

中 ,感到疲劳时 ,折叠手杖可给老

年人支撑 ,提供体力支持 ,有助缓

解疲劳 ,且轻巧方便 ,不用时可放

在包里 ,不会增加携带麻烦。

围巾。早春乍暖还寒 ,老人身

体对气候变化较敏感 ,因此即便

出门前天气状况很好 ,也需注意

准备围巾、帽子等防风保暖的装

备 ,以防天气突变或昼夜温差过

大,导致老人受寒、感冒。

坐垫。如果方便 ,可以再带

个小坐垫 ,老人踏青途中时常需

要适度休息 ,久坐石凳会使寒凉

侵入人体 ,带个坐垫非常必要。

如果出游地点较远 ,老人长时间

坐 车 , 保 持 同 一 姿势会 很 不舒

服 ,而且腰椎很容易和汽车产生

共振 ,这会导致肌肉疲劳 ,给腰

部垫个垫子是非常好的防腰痛

的方法。
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春天阳光明媚 ,趁着好天气可以选择去户外活动筋骨晒晒太阳。不

过 ,春天里却有不少潜在隐患 ,如不注意极易给健康带来损害。因此 ,外出

踏春应当提前做好防护 ,避免好心情被疾病打扰。

陈陈卫卫东东：：心心系系事事业业 情情牵牵患患者者
陈卫东， 1 9 9 0 年 7

月 毕 业 于 青 岛 医 学 院
本科， 2 0 0 2 年 7 月毕业
于 青 岛 医 学 院 硕 士 研
究 生 ， 济 宁 市 第 一 人
民 医 院 肿 瘤 科 副 主
任 ， 副 主 任 医 师 ，
《 中 华 实 用 内 科 杂
志 》 专 家 编 辑 委 员 会
常 务 编 委 ， 济 宁 市 抗
癌协会理事。

◎专家名片 >>>

◎业务专长 >>>

从事肿瘤放射治疗专业20余年，重视恶性肿瘤规范化
综合治疗，在化疗及细胞学检查方面经验丰富。曾在北京
中国医学科学院肿瘤医院、广州中山大学肿瘤医院、第一
军医大学附属南方医院、珠江医院、青岛大学医学院附属
医院进行肿瘤立体定向放射治疗(光子刀)、X刀培训学习
一年。从师于我国著名肿瘤放射学家博士生导师余子豪、
陈龙华教授，吸取当今世界最先进的立体放疗技术和经
验，对肿瘤立体定向放射治疗有较深的造诣。研究方向：肿
瘤立体定向放射治疗(光子刀)和放疗增敏。

◎完成科研 >>>

发表学术论文10余篇，其中核心期刊论著6篇，获济

宁市科学技术进步奖三等奖一项(课题负责人)，承担济

宁市科技局科研项目一项(课题负责人)。

◎门诊时间 >>>

星期五全天 0537—2253730

他从医 2 0余年，勤奋
学 习 、兢 兢 业 业 工 作 、刻
苦钻研肿瘤科技术，将全
部 情 感 投 入 到 恶 性肿瘤
规 范 化 综 合治疗 技术的
发展之中；对每一位肿瘤
患者，他默默无闻地传递
着仁爱之心；用精湛的技
术和 炽 热 的 爱 点 燃 无数
肿 瘤 患 者 生 命 的 希
望 … … 他 凭 着 二十余 年
如 一 日 的 坚 持 和 不 服输
的倔劲儿，带领他的优秀
团 队 攀 高 峰 ，求 卓 越 ，在
济 宁市肿瘤 放 射治疗 专
业 领 域 的 熔 炉中铸造 精
彩人生。

济 宁市第 一 人 民 医
院肿瘤科始建于 1 9 7 3年，
是山 东省地市级 综 合 医
院中最 早 开 设 的肿瘤 科
之一，是鲁西南地区最早
的肿瘤专业科室。近 4 0年
来，经过几代人的不懈努
力，目前已发展为技术力
量 雄 厚 ，设 备 先 进 ，具 有
临 床 、教 学 、科 研 三 位 一
体的新型肿瘤治疗中心，
成 为 济 宁市第 一 人 民 医
院的优势科室。

科室拥 有 一 批 技术

精 湛 、经 验 丰 富 、省内 外
知名 的 老 专 家 和 年 富 力
强的中青年医生。他们在
坚 持 与 国 际 先 进 诊 疗 规
范 和治疗 理 念 接 轨 的 同
时，在治疗 策 略 、方 法 和
模式上不断开拓创新，使
恶 性肿瘤 内 科治疗 的治
愈 率 和 有 效 率 均 达 到 先
进水平。在循证医学指导
下 开 展 个 体 化 综 合治疗
是 其 鲜 明 特 色 。运 用 化
疗、放疗、热疗、分子靶向
治疗 、免 疫 生 物治疗 、物
理消融、微创介入治疗和
中医 药治疗 有 机 结 合 的
综合治疗模式，开展了一
系列肿瘤科特有的、国内
先 进 的 新 型肿瘤 内 科治
疗技术。

科室对每一位新入院
的病人均经过严格的多学
科讨论来制定个体化的综
合治疗方案。科室拥有主
要设备包括：进口直线加
速器两台，美国GE公司螺
旋 C T 定位机一台及模拟
定位机一台，三维适形、调
强、立体定向放射治疗计
划系统4套、肿瘤深部热疗
机、免疫治疗机、射频治疗

机等。特别是 2 0 1 0年医院
斥巨资引进当今世界最先
进的瑞典医科达公司图像
引导的直线加速器放疗系
统，开展了国内领先的调
强放疗 ( IMRT)、图像引导
的放疗 ( I GRT )，极大地提
高了济宁市第一人民医院
放射治疗水平和地位。

目 前肿瘤 科 除 开 展
常 规 的 化 疗 、 放 疗 工 作
外 ，重点 开 展 了 三 维适
形 、 调 强 放 疗 、 图 像 引
导的放疗； C T 引导下穿
刺 活 检 及 射 频 消 融 、 介
入 性 动 脉 化 疗 栓 塞 、食
管支架植入 、 热 疗 以 及
P I C C 静脉套管、锁骨下
静 脉 穿 刺 导 管 留置微 量
泵 持 续 化 疗 、 胸 腹 腔 、
心 包 穿 刺 导 管 留置体 腔
化疗等微创诊疗工作。

在 优 秀 的治疗 基 础
上 ，科室积 极 创 建“ 温 馨
家 园示范 病 房 ”，制定 完
善的优质服务措施、服务
细 则 及 病 房 工 作 的 各 环
节 流 程 ，推 行 五 个 服 务 ：
微 笑 服 务 、用 心 服 务 、细
节 服 务 、主动 服 务 、感 动
服务。做好心理护理和肿

瘤性疼痛的治疗及护理，
创建癌痛示范病房，成立
心 理 护 理 和肿瘤 性 疼 痛
治疗小组，提高病人生活
质量，努力为患者提供一
个病区环境整洁、服务优
质、各 环 节 流 程 完 善 、治
疗规范、病人满意的肿瘤
治疗 、康 复 场 所 ，让 每 一
位患者都能解除病痛，笑
着走出医院。

一直以 来 ， 科室秉
承 不 变 的 服 务 情 怀 ， 无
悔 的执着 追 求 。 在事业
上 不 断 耕 耘 ， 把 满 腔 真
情 无 私 地 倾 注 在 每 一 位
患 者 身 上 ， 创 造 出 了 不
平 凡 的 业 绩 ， 得 到 了众
多患者的高度赞誉：近几
年 科室在 科 研 及 学术方
面也取得了很大的成绩，
在省级 以 上 刊 物 发 表 论
文五十余篇，科研成果获
市级奖励十余项，编著出
版肿瘤 专 业书籍 8 部 。连
续 6年被市科协评为学会
工 作 先 进 单 位 ，面 对 成
绩 ， 陈 卫 东主任 及 其 团
队 没 有 沉 醉 ， 而是一 如
既 往 地 踏实工 作 、 默 默
耕耘、无私奉献……
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