
避孕类药物、激素类药物。长
时间飞行时，人体血液循环不流
畅，导致腿部的血液循环减弱，本
就增加了患血栓的风险，而几乎所
有的避孕药都有增加血凝的风险，
风险因素叠加，更容易使人体出现
血栓。同样，激素替代疗法，特别
是含有雌性激素的药物，也会增加
血栓风险。

对策：考虑到在飞行过程中会
有血栓风险存在，乘飞机时应该谨
慎服用会增加血凝风险的药物。在
飞行期间，可通过多种方式来减少
血凝风险，比如多喝水、适当走
动、在座位上活动腿部等。

预防心脏病、中风发作的药
物。心脏病患者、经历过中风的
人，一般需要服用预防心脏病、中
风发作的药物，为保险起见，出行
前应咨询医生或药剂师。

对策：经过评估，如果有出现
血栓的风险，可以选择抗血小板的

药物，包括华法林、氯吡格雷等处
方药以及低剂量的阿司匹林等非处
方药。

镇静类抗组胺药。因颠簸、
嘈杂的环境，很多人在飞机上很
难入睡，为了能够更好地休息，
有 人 会 选 择 服 用 镇 静 的 抗 组 胺
药。但是抗组胺药可能会抑制呼
吸，高空飞行时，人们都处在低
氧环境中，如果呼吸被抑制，可
能会发生意外。

对策：坐飞机时尽量不要服用
助眠药物，如果必须服用，切记不
要使用抗组胺药物，可以使用其他
的助眠药物，如褪黑素等。

对一些特殊人群还有特殊提
醒。比如有严重哮喘、慢性气管
炎、阻塞性肺气肿、肺囊性纤维化
的患者，建议应随身携带平喘的吸
入剂；有冠心病、心绞痛或高血压
的人群，乘机前应服用长效抗心绞
痛药物或降压药。 牛一民

三类药物 坐飞机不能吃

本报讯（记者 杨 淇） 近日，
记者了解到，由漯河日报社老爸老妈
俱乐部举办的首届老年风采展将于9
月16日举办。

老爸老妈俱乐部是由漯河日报社
主管的公益性组织。为实现真正的老
有所学、老有所乐，让退休后的中老
年人能够融入社会、快乐生活，漯河
日报社特成立老爸老妈俱乐部，以
50～80岁的人群为服务对象，提供一
系列量身定制的活动和服务。

此次风采展要求：以团队形式参
加展示，团队成员平均年龄不低于45
岁，参演人员能对自身健康负责，身
体状况适宜演出；节目内容要主题鲜

明、积极向上，且具有一定艺术性，
鼓励自编自创节目，歌颂祖国歌颂
党，歌颂新时代的美好生活，反映新
时代的精神风貌；节目形式分为舞蹈
类、声乐类、综艺类（器乐、语言艺
术、演奏、小品、时装秀等）；每个
参演节目时长不超过6分钟。

据了解，本次老年风采展将于9
月16日上午在会展中心广场举行，现
正在报名阶段，报
名截止时间为9月7
日，报名地址在新
闻大厦一楼西。老
爸老妈俱乐部期待
您的参与。

老爸老妈俱乐部

首届老年风采展即将举办

蚊子叮咬后不但引起瘙痒、疼
痛，而且如果被感染了病毒的蚊子
叮咬，就可能会被传染上以下几种
常见的疾病：

流行性乙型脑炎。多见于儿
童，好发于夏秋，表现为高热、意
识障碍、惊厥、强直性痉挛和脑膜
刺激征，重症者常出现呼吸衰竭，
且往往有神经系统后遗症，如癫
痫、瘫痪以及视、听觉障碍等。

登革热。由登革热病毒所致，
我国主要见于南方地区。登革热以
高热、皮疹、出血、肌肉痛、休克
等为主要特征，病情凶险，病死率
高。

疟疾。由按蚊传播，是疟原虫
经血侵入肝和血红细胞寄生繁殖而
引起的传染病，夏秋两季多见，常
年可发病。由于红细胞周期性成批
被破坏，所以发病特点为周期性发
作的寒战、高热、大汗，伴有贫
血、肝脾肿大，重者可有昏迷、抽
搐等表现。

丝虫病。我国长江以南地区流
行，通过蚊虫叮咬引起的淋巴结炎
及淋巴管炎，随病情进展，淋巴管
阻塞就会导致象皮肿、排洗米水样
尿等较难恢复的病变。

黄热病。经伊蚊传播黄热病病
毒所引起的急性传染病。

预防这些疾病最重要的措施就
是防蚊灭蚊。在家里，采用物理方
法为主，辅以化学方法。

1.加装纱门纱窗。房间可安装
纱门、纱窗以阻止蚊虫长驱直入，
在高发期可用滞留喷洒的杀虫剂涂
抹纱窗，效果更好。休息时使用蚊
帐减少人蚊接触。

2.清除滋生地。居民家庭花瓶

和水养植物至少每星期彻底换水一
次，花盆的托盘积水也要清理干
净。卫生间和厨房要保持地漏处无
积水，垃圾如果不及时清理应加
盖。

3.使用蚊香、杀虫剂。使用蚊
香的时候，要将蚊香放在通风处的
上风向。使用杀虫气雾剂时尽量不
要朝衣物、床单、家具、皮肤上直
接喷洒，喷洒之前要收藏好食品和
餐具，喷洒完毕后最好关闭门窗半
小时到 1 小时，然后再开窗通风。
在家中使用杀虫气雾剂时一定要注
意安全，不要让孕妇、儿童接触，
如果不慎将药液喷到皮肤上，要及
时清洗。

4.外出旅游需注意事项。应不
断了解当地流行的蚊媒疾病情况和
疾病的临床表现及相关知识，提高
警惕。旅行途中应加强个人防蚊保
护措施，如穿长袖衣裤及使用蚊虫
驱避剂、蚊帐、蚊香等，避免蚊虫
叮咬。旅行途中或旅行后出现发热
等不适时，应及时就医，并告知医
生相关旅行史。（更
多健康知识请关注
漯河健康教育）

传染病及地方
病防制科

蚊虫叮咬不容小觑
预防是关键

饮食饮食 康康健健
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降压药 人体血压在夜间处于
最低值，如果睡前服用降压药，睡
后血药浓度达到峰值，血压大幅度
下降，心、脑、肾等重要器官会出
现供血不足，使血液中的血小板、
纤维蛋白等凝血物质在血管内积聚
成块，阻塞脑血管，从而引发缺血
性脑卒中。

利尿药 此类药物通过促进肾
脏排尿功能，达到增加尿量的目
的。如氢氯噻嗪、环戊氯噻嗪、苄
氟噻嗪、氯噻酮、安体舒通等利尿
药，在服用后1小时左右就会发挥利
尿作用，服用9小时左右达到药效高
峰，持续时间约 17 个小时。若在睡
前服用，会因频繁上厕所导致休息
不好。应该在清晨空腹口服，到夜
间时药效最小，不影响正常睡眠。

中枢兴奋剂 此类药物能提高
大脑皮层神经细胞的兴奋性，促进
脑细胞代谢，改善大脑机能，让人
处于亢奋状态，会引起失眠。如治

疗小儿多动症的药物哌甲酯，每日
最后一次服用时间至少在睡前 4 小
时。麻黄素片、麻黄素滴鼻液及含
麻黄素的复方制剂等，也不适合睡
前服。

降糖药 糖尿病患者服用降糖
药物的时间与进餐时间关系密切，
不仅要预防餐后高血糖，还要预防
低血糖的发生。糖尿病患者在夜间
长时间未进食，血糖相对较低，如
果睡前服用了降糖药物，夜间发生
低血糖的概率将会大大增加。因
此，降糖药物不适宜睡前服用。

据《大河健康报》

四类药物 不宜睡前服

高血糖不仅对患者生活产生很大
影响，还可能导致患者患上各种疾
病，如糖尿病等。一旦血糖高，就要
积极控制血糖，避免因血糖过高导致
身体出现其他问题。同时，还要注意
以下几个问题：

1.生活作息要规律。如果经常熬
夜，影响身体的休息调整，会增强细
胞对胰岛素的抵抗，从而使得胰岛素
效力发挥受阻，血液中的糖含量就会
升高，导致血糖过高。因此，患者要
想控制血糖就要按时休息，保持充足
的睡眠，还可以增强身体的抵抗力，
避免生病。

2.饮食需控制糖分。高血糖患者
一定要控制糖分的摄入量，含糖量高

的东西尽量少吃或不吃，避免吃蛋
糕、糖果等，含糖量过高的水果也要
少吃，注意淀粉和葡萄糖的摄入不要
过多，最好吃一些低糖食物，可适量
补充蛋白质。

3.多做有氧运动。人体运动需
要消耗能量，而有氧运动会消耗体
内的葡萄糖，高血糖患者经常做有
氧运动，能够促使身体高效地利用
体内的葡萄糖，避免血液中的糖类
含量过高，从而达到控制血糖的效
果。

高血糖患者平时一定要注意控制
血糖，否则可能出现糖尿病等疾病，
甚至诱发其他并发症。

据家庭医生在线

血糖高需注意三点

■本报记者 刘彩霞
吴风华，市三院检验科主管检验

技师，从事工作16年。作为生化室负
责人，他始终坚持一切以病人为中心
的理念，全心全意为病人服务。“爱岗
敬业、认真履行岗位职责、具有高度
的事业心和责任感”是大家对吴风华
的评价。他个人也因业务能力突出，
多次被评为先进个人。

检验是一个特殊的服务行业。工
作中虽然与患者接触沟通时间很短，
但是他也尽量服务好每一位患者。遇
到老年人、孕妇等行动不便需要帮助
的患者时，他积极施以援手，言行举
止做到尊重和关心病人。不少人在抽
血时会产生恐惧心理，吴风华总是慢
慢疏导患者情绪，动作上尽量做到细

致轻柔。曾经有一个患白血病的小男
孩需定期做血常规、血糖等项目，有
次因病情加重，抽血量较多，为了不
让孩子对抽血产生恐惧，吴风华微笑
地跟孩子聊天，分散孩子的注意力，
使得采血过程非常顺利。此外，考虑
该患儿病情特殊，化疗之后抵抗力下
降，每次采血吴风华都为其开通“绿
色通道”，减少与其他患者的接触，采
血后又以最快的速度出具报告，令小
男孩的父母感动不已。

“随叫随到”是吴风华与科室
人 员 共 同 履 行 着 的 24 小 时 服 务 承
诺。4 月 20 日，生化室因仪器老化
需要换新，工程师安装调试完仪器
已是晚上八点多。由于所有的项目
还需要重新定标和做质控才能正常

和放心使用，为了不影响第二天的
正常采血工作，吴风华一直和工程师
忙碌到次日凌晨一点，第二天依旧按
时上班。新仪器的使用前期，科室人
员都在熟悉摸索中，而吴风华又对新
仪器操作比较了解，连续多日，不管
是白班还是上夜班的同事都会因机器
问题打电话向他寻求解决方法，特别
是夜里急诊，为了不影响急诊项目的
化验，有些电话中说不清楚的，吴风
华就专门从家里跑回科室，帮助同事
现场解决问题。

“如果医院是一棵参天大树，我
愿做这棵树上一片平凡的绿叶，为繁
茂的大树增添自己的一抹绿色。”吴风
华说，自己将一如既往地坚守岗位，
尽职尽责，奉献自己的青春年华。

体贴患者 细致入微
——记市三院（市妇幼保健院）检验科吴风华

吴风华

市三院“最美职工”风采展

■本报记者 刘彩霞
民以食为天，食以安为先。市食

品药品检测检验中心在党支部的带领
下，全体干部职工紧紧围绕确保群众
饮食、用药安全这一中心任务，牢记
使命、勇于担当，以志愿服务活动为
载体，加强精神文明建设，凭借过硬
的作风和辛勤的付出，为全市人民筑
起一道坚实的保障网。

立足本职工作，加强精神文明建
设。食品药品质量安全关系群众的健
康和生命安全，市食品药品检测检验
中心秉持公正诚信、科学规范、严谨
求实的方针，承担着全市食品、药品
的监督检验工作。该中心在精神文明
建设过程中，以素质提升为根本，强
化能力建设，高标准、严要求，养成
了该中心干部职工廉洁、务实的工作
作风，同时练就了过硬的技术水平。

由于食品涉及面广，经营门槛较
低，相较于药品的监管来说难度更

大。工作人员需要首先明确食品的类
别，其次要对各类质量标准、法律法
规了然于胸，最后对涉及仪器设备精
度、标准物质、操作规程等进行一系
列确认，确保检验符合国家法定要
求。为了顺利开展各项业务工作，对
企业和市民负责，该中心建立定期业
务培训制度，通过积极组织学习培
训，不断提高干部员工的业务能力和
技术水平，同时召开专门会议明确责
任分工、建立工作台账，目前该中心
食品安全检验相关管理体系已经完善
启用。

今年年初，市食品药品检测检验
中心参加由河南省食品药品监督管理
局组织、河南省食品药品检验所承办
的全省药品检验实验室比对。实验室
比对是判断和监控实验室能力的有效
手段之一，是降低风险、提高实验室
社会公信力的重要措施。该中心的中
药室和化学室在全省药品实验室比对

活动中，精心准备、认真检验、规范
操作，按要求完成检验并报送了检验
数据及结果。经河南省食品药品检验
所按照CNAS《能力验证结果的统计处
理和能力评价指南》（即中位值） 进行
统计与评价，该中心在全省294家药品
检验检测机构结果比对中数据真实、
记录规范、结论准确，上报的4组检验
数值与中位值全部一致，均取得了实
验室比对中的——“满意”的好成
绩。这也是漯河市食品药品检测检验
中心在全省药品实验室比对中连续3年
取得“满意”的优异成绩，标志着该
中心在药品质量检验技术及检验能力
方面有较大的提升，未来将提供较好
的药品质量检验技术服务，为保证市
民用药安全做出积极的贡献。

弘扬雷锋精神，开展志愿服务。
食品药品安全离不开科普宣传，为了
让更多的市民认识并了解食品药品安
全的重要性，该中心积极组织党员和

志愿者走进居住人口密集的小区，向
市民普及食品安全、用药安全等方面
的知识；定期组织人员参与无偿献血
志愿活动，奉献爱心；节假日走进养
老院、救济站、孤儿院，向孤寡老人
和儿童送去生活必需物品；每周安排
志愿者走上街头开展文明交通劝导活
动……近年来，市食品药品检测检验
中心以树立部门良好形象和转变机关
作风为重要抓手，努力构建先进、文
明、和谐的“食药监文化”，为市食品
药品检验中心文明单位创建工作提供
了精神动力和道德支撑。

食品药品安全监管与文明创建工
作没有完成时，只有进行时。今后，
市食品药品检测检验中心将继续开展
各种志愿服务活动，营造全员向上向
善的氛围。同时，不断提升检测业务
水平，确保检测结果的公正性和权威
性，更好地守护市民“舌尖上的安
全”。

用行动保障群众食品药品安全
——市食品药品检验检测中心精神文明建设工作纪实

8 月 28 日，“河南卫生干部学院
教学实践基地”在漯河万安医院揭
牌，漯河万安医院并与河南卫生干部
学院开展教学实践合作座谈会。

河南卫生干部学院拥有丰厚的教
学资源，此次教学实践基地的授牌是

漯河万安医院与河南卫生干部学院开
展合作交流踏出的第一步，旨在依托
双方的优势资源，通过“强强合作”
实行资源共享，将医养结合与理论研
究深度融合，共同培养出一批批优秀
人才，实现互惠互利。 耿 帅

河南卫生干部学院教学实践基地
在漯河万安医院揭牌

近日，市中医院组织志愿者到漯河高中开展“文明上网进校园”志愿服
务活动，向学生们发放《文明上网倡议书》等宣传页，讲解如何正确合理使
用网络，增强学生们抵御网上不良信息的意识。 本报记者 刘彩霞 摄

日本一项新研究称，吃的食品种
类越丰富，人的健康寿命越长。对相
关数据的分析显示，总体上在食品多
样性越高的国家和地区，人们健康寿
命越长。

据新华社报道，健康寿命是指人
处于健康状况下的生存时间。一个地
方人们的健康寿命，比平均寿命更能
反映人们的生存质量。

据日本媒体日前报道，名古屋学
艺大学的研究人员根据联合国有关食
品供应的数据，对全球一百多个国家
和地区的食品多样性进行了分析，并
对照了 1995 年至 2010 年这些国家和
地区的健康寿命。

比 如 对 2010 年 的 数 据 分 析 显
示，食品多样性得分第一的是新西
兰，日本和西班牙分列第二和第
三。在健康寿命方面，日本以 73.6
岁位列第一，西班牙以 71.9 岁排在
第二，瑞士和意大利以 71.7 岁排在
第三。虽然食品多样性和健康寿命
排名并非完全一致，但总体上，在
食品多样性越高的国家和地区，人
们健康寿命越长。

研究人员解释说，食品种类较少
的话，人们摄取的营养容易不均衡。
食品多样化不仅可以为人体提供充足
的营养，也可能有助预防疾病。

据《科技日报》

吃的种类越丰富
人的寿命就越长
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