
健康专刊

立立秋秋遇遇上上““末末伏伏天天””养养生生方方法法有有讲讲究究
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立秋养生

四大原则要记好

滨医附院中医科住院医师
王慧凯介绍，立秋养生需要注意
的总结起来共有四大原则，一是
精神调养，初秋免不了出现“秋
老虎”的炎热天气，这种气温高、
湿度大的“桑拿天”最容易令人
心情烦躁，应积极防范“情绪中
暑”，中午天热的时候应减少外
出，可以喝点清凉解暑的绿豆
汤；二是起居调养，暑热未尽，虽
有凉风时至，但天气变化无常，
因而着衣不宜太多，否则会影响
机体对气候转冷的适应能力，易
受凉感冒，由于此时已有习习的
凉风，不像夏天那样总是又热又
闷，所以人们往往会尽情享受这

立秋后一丝凉意，结果却使身体
受凉而产生高温头痛的病症；三
是运动调养，进入秋季，气温下
降会使新陈代谢和生理机能均
受到抑制，内分泌紊乱，造成情
绪低落，这时做好心理调节很重
要，慢跑、散步都可以让心情开
朗起来，立秋后的早晨是锻炼身
体的最佳时间，每人可根据自己
的具体情况选择不同的锻炼项
目，但是不宜做运动量较大的运
动，尤其是老人、小儿和体质虚
弱者。

王慧凯表示，除此之外就是
慎贴秋膘，“北方民俗有立秋之后

‘贴秋膘’的说法，但是夏秋交替
之季，不应过分地进补，应该平
补，由于天气干燥，可以吃一些清
爽润肺的食物，如百合、蜂蜜、梨
水加冰糖等，要注意平衡饮食，注

意蔬菜和肉类的合理搭配，而且
小孩的脾胃娇嫩，不要吃太硬的
东西，家长要帮助孩子控制食物
摄入量，否则吃太多容易引起食
火，总之，秋季燥气当令，易伤津
液，故饮食应以滋阴润肺为宜，秋
季尽量少吃葱、姜等辛味之品，适
当多食酸味果蔬以养肝气。”

立秋后这些

常见病要注意

立秋后，各类“秋季病”开始
“骚扰”市民。季节交替之时病菌
滋生，老人、小孩等体质较差者难
以适应而容易感冒发烧，因此要
注意夜里不要受凉，尽量少用空
调，注意冷暖变化，以防疾病“秋
后算账”。

像心脑血管病、热伤风和乙
脑等疾病属于立秋后常见疾病，
当气温升至32℃以上时，一方面
人体汗液大量蒸发，其代谢是通
过皮下血液循环比平时高出数倍
的血流量来完成的，这种超常的
血液循环下，可因情绪不稳定造
成血管痉挛，血压升高，血管为散
热而扩张，诱发出血，另一方面，
人体有限的血液在短期内纷纷涌

向皮肤，势必造成大脑血流骤然
减少，对心血管调节功能不良及
脑动脉硬化的老年人来说，也易
诱发心脑梗死性卒中。

立秋后，早晚温差开始变大，
人体免疫和抗病能力下降，稍一
着凉，就容易鼻塞、流涕、鼻痒、打
喷嚏、发烧，俗称热伤风。流行性
乙型脑炎是由蚊子叮咬传播的急
性病毒性传染病，7、8、9月是乙脑
流行季节，带有乙脑病毒的蚊子

在叮人时，就把病毒种到了人体
内，病毒进入人体，使脑组织发
炎，这种传染病多见于10岁以下
的儿童，发病较急，开始时出现发
烧、头痛、恶心、呕吐等症状，容易
被误诊为是感冒。

除了上述养生方法外，滨医
附院中医科住院医师王慧凯还
表示，虽然已经进入末伏，但是
市民还是可以来贴“三伏贴”进
行冬病夏治。

本报8月13日讯（记者 代
敏） 目前，胎教音乐受到越来
越多孕妇朋友的喜爱，把音乐与
教育结合起来与肚子里的小宝
宝进行交流，不仅能使孕妇心旷
神怡，心情舒畅，产生良好的心
境，还能将这种信息传递给腹中
的胎儿，使其深受感染。

据悉，8月16日，“聆听，母爱
的声音”滨州百佳2015·海之韵胎
教音乐会将于中海航母盛大开

启，此次活动将由山东歌舞剧院
交响乐团倾情演奏，舒适的环境，
专业的演奏，为孕妈妈们提供一
个良好的享受胎教音乐的平台。

“我家在大润发附近，距离
中海航母比较远，本来还在发愁
怎样过去，没想到医院还有班车
接送，太贴心啦！”在滨州百佳妇
产医院领到胎教音乐会门票的
张女士兴奋的告诉记者。

据滨州百佳妇产医院由桂芝

院长介绍说，在孕期，孕妈妈无论
是从心理还是身体都会经历一系
列巨大变化，在家里受到精心呵
护同时，平常的外出生活更需要
得到来自社会的贴心关怀。此次
胎教音乐会活动，考虑到孕妇朋
友的出行安全，以及提供更好的
便利，医院将会安排班车接送，同
时孕妈妈们带好随身携带的必备
物品，身着宽松舒适的衣服，可由
一名家人朋友的陪伴下前来。自

驾的准妈妈需注意避开下班高峰
期，路上小心谨慎行驶。

16日下午17：00孕妈妈们统
一到滨州百佳妇产门口集合，班
车去活动现场。胎教音乐会结束
后，班车会以中海航母—大润发
超市、中海航母—渤海国际、中
海航母—市政府、中海航母—中
海银座、中海航母—滨州百佳妇
产医院五条路线返程。

由院长说，此次活动是一个

关爱母婴健康，促进科学孕育的
纯公益性活动，将向滨州辖区内
孕妇免费赠票，目前已经有众多
孕妈妈领到演出门票，由于演出
席位有限，希望广大孕妈妈能尽
快通过有关渠道预约报名。

有意的孕妇可通过滨州百佳
妇产医院现场领票，或者通过滨
州百佳妇产医院的24小时服务热
线0543—3379999、官方微信、官
方微博、官方网站预约报名。

1166日日，，中中海海航航母母倾倾情情奏奏响响胎胎教教音音乐乐会会
活动向滨州孕妇免费赠票，有意者可拨3379999联系

本报8月13日讯(记者 张
牟幸子 通讯员 徐彬 ) 近
日，滨医附院母婴健康促进部
在医院内为滨州市红太阳幼儿
园魏鑫园的109位儿童进行了
体检义诊活动，并在体检结束
后为他们建立了健康档案。

此次参加体检的儿童年龄
2-6岁不等，每位体检儿童都需
由老师引领与父母陪同，检查
项目除常规的生长测评、神经
系统检查、营养评价外，还加入
了最新引进的儿童行为发育调
查问券-ASQ，让家长自己了解
孩子发育过程中的不足，从而
能够及时对其训练纠正。针对
个别孩子出现的异常行为进行
了智力测试、多动、抽动量表筛
查。

体检中除发现的有心脏或
神经系统等比较严重问题的儿
童由专家教授们给出了治疗指
导意见外，大部分问题需要家
长在日常生活中进行预防，应

按时遵循国家规定的儿童保健
流程带孩子进行常规随访与体
检，将问题扼杀在萌芽之中，避
免出现不可逆转的伤害。此次
体检结果将以会议报告的形式
反馈给幼儿园及家长。

医务人员介绍，在这次体
检中发现龋齿和生殖系统感染
等是儿童普遍高发问题，年龄
越大的孩子，问题表现越明显。
其次，呼吸系统感染的发生率
也一直居高不下。

滨医附院母婴健康促进部义诊走进幼儿园

图为医生正在为孩子们体检。

本报8月13日讯(记者 张牟
幸子 通讯员 徐彬) 8月10日
上午，滨医附院东营市乡镇卫生
院院长能力提升培训开班仪式
顺利举行。副院长李建民出席开
班仪式并讲话，院长助理、组织
人事处处长许红梅，东营市卫生
计生委基妇科科长李秀清，广饶
县卫生计生局副局长王洪光，利
津县卫生计生局工会主席闫荣
溪，垦利县卫生计生局主任董希
滨，医院继续教育处相关人员和
参加培训学员参加开班仪式。

李建民在开班仪式上感谢
东营市各级领导和社会各界对
我院的高度信任，并对滨医附院
的情况作了简单介绍。他指出乡
镇卫生院院长是农村医疗卫生
事业最基层的管理队伍，既是院
内组织管理者，也是具体业务实

施者，要求医院抽调精干力量，
确保培训质量；加强组织领导，
做好后勤保障；建立友好关系，
加强技术交流。

李秀清对滨医附院举办东
营市乡镇卫生院院长能力提升
培训班表示感谢，她希望学员抓
住难得的学习机会，集中精力，
扎实学习。并要求学员专心学
习，学以致用，严守纪律。

医院高度重视乡镇卫生院
院长培训工作。2013年滨医附院
成功举办滨州市乡镇卫生院院
长能力提升培训班，本次将乡镇
卫生院院长培训的范围扩展至
黄河三角洲区域的东营市。滨医
附院乡镇卫生院院长培训工作
将为基层医务人员能力提升，黄
河三角洲区域基层人民群众的
身体健康做出更大的贡献。

滨州医学院附属医院：

开展乡镇卫生院院长培训

助力医疗水平提升

8月8日是二十四节气中的立秋。今年的“三伏天”共有40
天，因此虽然已经立秋，但仍处于末伏，我国很多地方仍然处在
炎热的气候里。立秋的气候是由热转凉的交接节气，是阳气渐
收，阴气渐长，由阳盛逐渐转变为阴盛的时期，也是人体阴阳代
谢出现阳消阴长的过渡时期。因此秋季养生也多有讲究。

本报记者 张牟幸子 通讯员 王慧凯
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