
!"#$

网址!

!!!"#$%&'()*

周口报业传媒集团主办

广告热线!

!"#$%&'

!"!"

年
#

月
!"

丁酉年二月十九

! "

!!!

总第
$%&

期!!

星期四 本版编辑 方珍

版!"

出诊原因 人次

其他内科系统疾病
#$

交通事故外伤
"%

其他类别外伤
&'

心血管系统疾病
%(

脑血管系统疾病
)%

酒精中毒
)%

妇!产科
&

食物中毒
&

呼吸系统疾病
*

其他
+

其他五官科疾病
)

药物中毒
)

一周提示!本周
)+,

急救共接诊
+*-

人次!春暖花开"正是市民带着家人出游

的最佳时节"然而"很多人春游回来之后

会觉得全身都瘙痒"还伴随着鼻塞#胸闷

等"这其实就是患了花粉过敏病!花粉过

敏病又叫枯草热" 表现为流鼻涕# 打喷

嚏#鼻眼痒以及咳嗽等症状! 春天里"百

花开"空气中花粉无处不在"因此"春季

出游要谨防花粉过敏病!

医生提醒"首先"花粉是难以避免的

变应原"有过敏史的人"最好在发病季节

居于室内" 关闭门窗以减少室外致敏花

粉的进入# 若出门"应穿长袖衣服"最好

戴口罩"或头部罩一个白色透明纱巾$其

次"在阳光充足且刮风的天气里"最好把

湿窗帘%门帘或湿纱网挂在门窗上"以防

开窗时花粉进入室内$再次"选择不易产

生过敏的时间和地点休假!旅游$ 最后"

合理饮食"尽量少吃高蛋白!高热量的饮

食"如鱼!虾!蟹等海鲜类食品和鸡蛋等$

"晚报记者 张志新 信息提供 耿清华#
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科别 门诊接诊总量"人次$

妇!产科
)$$.

儿科
/&-

肝病科
./(

皮肤科
.+)

脑病科
(-&

肺病科
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温馨提示! 最近气温的变化让很多

家长伤透脑筋"不仅前后两天的温差大"

就是同一天"白天和晚上的温差也很大"

变化无常的天气使得患上呼吸道感染的

患者猛增! 自古就有$春捂秋冻"不生杂

病%的说法! 那么"如何正确$春捂%

0

$春

捂%又该注意哪些事项呢
0

医生提醒"第一"为避免身体因为气

温变化引发疾病" 市民不要过早脱下羽

绒服和棉衣"而是要多&捂一捂'"等真正

春暖花开时再减少衣服" 这也就是俗话

所说的&春捂'$ 第二"人们冬季已经习

惯了&早睡晚起'"到春季&晚睡早起'要

有一个逐渐适应的过程" 不要太急于转

变" 而要顺应自然界的昼夜时间变化而

逐步转变自己的睡眠习惯$第三"春季饮

食要注意清淡"不要过度食用干燥%辛辣

的食物"多吃一些新鲜的水果和蔬菜$

%晚报记者 张志新 信息提供 姚娟$

中医告诉你
春季该如何养生

雨水节气已过"气温逐渐回暖"春意盎

然%百花齐放的季节即将拉开帷幕"大众户

外活动也将逐渐增多" 风和日丽的天气里"

邀朋郊游"踏青载酒"看山游水"此皆乐事$

但春季也是禽流感%流行性感冒%麻疹%

手足口病等流行性病毒感染疾病的高发季

节"除了远离传染源%注意个人卫生等自我

保健外"中医养生讲求春季养肝%提升阳气

以及锻炼身体%调整饮食等"对于预防疾病

和增强体质都有非常好的效果$

下面"中医告诉你"春季该如何养生(

养肝护脾气血调畅

&春天属木"肝气旺# '山西省中西医结

合医院博士王杰说"春季是人体肝阳抗盛之

时"因此"每年立春过后"容易焦虑%睡眠不

好#所以"春季应重视调肝养心"保持心情愉

悦%积极乐观"可以使肝气条达%气血调畅%

身心健康#

春天肝旺" 容易克脾而引起脾胃病"增

加甘味以增强脾气"达到增强人体免疫力的

效果# 春季是禽流感%流行性感冒%水痘%麻

疹% 手足口病等病毒性感染疾病的高发季"

通过养肝可对身体进行有效调理"增强免疫

力"预防疾病#

王杰表示)))

由于人体是一个有机的整体"中医养生

所提及的养肝不是单独地养护肝脏"而是通

过养肝达到整体的调理效果#

虽然气温有所回升" 但王杰提醒大家"

这个时候更需要注意保暖#人体腠理开始变

得疏松"对寒邪的抵抗能力减弱"不宜马上

减去棉服"应该下厚上薄# 春季风邪侵袭人

体"头%肩%背%肘等处容易受风而疼痛"这些

部位的保暖很重要#

王杰表示)))

春季阳气初生"饮食上宜食辛甘发散之

品"不宜食用酸收之味#所以"在饮食上选择

柔肝养肝%疏肝理气之品#

比如多吃些大葱%生姜%韭菜%洋葱"有

助于春天体内阳气的生发"少吃羊肉及辛辣

食物#

至于睡眠" 春天人体气血需要疏通条

达"要夜卧早起"就是说可以比冬天睡得稍

微晚一些"但早上要早点起来"舒展肢体"多

去室外活动"走出冬眠状态"有助于身心更

富有活力和生命力#

多伸懒腰多梳头

伸懒腰是人体自我保健"特别是对肝脏

保健的一种条件反射#

王杰解释)))

人体困乏的时候"气血循环缓慢"这时

若舒展四肢"伸腰展腹"全身肌肉用力"并配

以深呼吸"有吐故纳新%运气活血%通畅经络

关节%振奋精神的作用#

伸懒腰后"血液循环加快"全身肢体关

节%筋肉得到了活动"睡意皆无"这样也激发

了肝脏机能"使肝脏得到&锻炼'"从而达到

保健效果# &伸懒腰时要使身体尽量舒展"四

肢要伸直"全身肌肉都要用力#伸展时"尽量

吸气*放松时"全身肌肉松弛"尽量呼气"效

果会更好$ '对老年人来讲"经常做这一动

作"还可以增加肌肉!韧带的弹性 "延缓衰

老$

这个季节"风邪极少单独存在"与寒同

行成为&风寒'"与热同行成为&风热'"与湿

同行成为&风湿'"如常见的风寒外感!风湿

痹痛等$ 在风邪频繁侵袭人体的春季"要怎

么躲避风邪袭击+王杰说"梳头能将风邪&拒

之门外'$

人脑后面有三个穴位" 两个风池穴"一

个风府穴$ 中医上有&风池!风府寻得到"伤

寒百病一时消'的说法$经常梳头"能刺激这

几大穴位"通畅气血"让风邪绕道而行$

王杰表示)))

梳头时身体可以稍稍前屈或后仰"以促

进血液循环$

梳头的时候把头发散开"用梳子先梳理

散乱的发端" 然后用梳子慢慢旋转着梳拢$

开始时"先从前额的发际向后梳"要全头梳"

就是从发际梳到颈后的发根处$之后再从后

颈发根梳到发梢末端"再从左!右耳的上部

分别向相反方向梳理$

&要想体质好"锻炼很重要( '王杰说"增

强体质要从每日坚持锻炼开始$不过虽然已

经入春"但早晚温差依然较大"早起锻炼的

时候要注意保暖添衣"&老话说 ,春捂秋冻-

是很有道理的$ '

说到锻炼"王杰表示最重要的是选择适

合自己的运动"要根据年龄!职业特点!居住

环境等来选择运动方式$而&快走'是普通大

众都比较适合的运动"因为快走过程中始终

有一条腿不离地"相对来说对膝关节的压力

没有那么大"体重偏重或者膝关节不好的人

可以多通过&快走'来运动"&一定要记得循

序渐进"不要一开始就给自己上太大的运动

量$ '

&其次是要坚持"只要坚持运动"一定会

有效果的$ '只要我们动起来"就比坐着要健

康"创造条件多走动"就会比经常静坐的人

更加远离肥胖"远离慢性病!流行病!心血管

疾病$ "据新华网$


