
人体湿气过重，会对身体健康
造成严重危害。60多种疾病与湿气
有关，如肥胖、湿疹、皮炎、泌尿
系统疾病等。湿气严重可引起顽固
性肥胖，进而引发高血压、高血
脂。因此，去湿气刻不容缓。特别
是进入夏季，气候潮湿，人易受湿
邪危害。因此，夏季更应注意排湿。

湿气重的症状有哪些
1.舌苔厚腻。如果舌苔厚或舌体

胖大，且舌头边缘有明显的齿痕，
证明体内的湿气已经很重，应及时
调理身体。如果面色晦暗且发黄，
早晨起床时眼皮浮肿或眼袋明显，
更要注意。

2.食欲差。到了该吃饭时没有饥
饿感，吃一点儿就感觉胃胀，还有
轻微的恶心感，也是脾胃功能弱、
体内湿气过重的表现。这种情况易
在夏季出现。

3.小腿肚酸痛。早上起床后突然
感觉小腿肚酸痛且沉重，同时近期
还存在体重增加或虚胖的情况，也
是因为体内湿气重。

4.精神状态差。湿气重的人常常
会有胸闷的感觉，长呼一口气后才
舒服，而且常感身体疲乏，并有头
昏、记忆力减退的情况发生。

5.大便不成形。正常大便软硬适
中且呈条状，如果大便不成形，说
明体内有湿气，消化吸收功能出现
了异常。

如何预防湿气
1.勤运动。运动不仅可以缓解

压力，还可以使湿气快速排出体
外。平时可进行跑步、健走、游泳
等运动，有助
于促进气血循
环 、 水 分 代
谢。

2.饮食清
淡、适量。肠
胃关系到营养
吸收及水分代

谢，保护肠胃最好的方式就是适
量、清淡、均衡饮食。油腻食物不
易消化，易造成肠胃闷胀；甜食及
油炸食品会让身体产生过氧化物；
生冷食物会让肠胃消化吸收功能停
滞。日常多用淮山药、茯苓、薏米
煲汤，可健脾除湿。

3.避开潮湿环境。人体内产生湿
气，除了自身代谢出现问题外，还
与环境有关。经常在潮湿、阴冷的
环境中，容易使湿气入侵。日常生
活中应注意以下事项：不要直接睡
在地板上，地板湿气重，容易造成
四肢酸痛；下雨天减少外出；不要
穿潮湿未干的衣服；不要盖潮湿的
被子；洗完澡后要擦干身体、吹干
头发；如果房间内的湿气重，建议
多开窗通风；如果外界湿气也很
重，可借助电器除湿。

市中医院提供

■相关链接
市中医院内三科由呼吸专业、

消化专业和肿瘤专业组成。该科擅
长应用中医经典理论，结合体质辨
识和辨证施膳指导，在中医养生、
保健、防病、治病等方面有独到研
究，开展的二十余种中医特色疗法
疗效显著。该科以中西医结合为手
段，擅长诊治各种急 （慢） 性肺
病、不明原因发热、肝硬化、顽固
性腹水、消化道出血、胰腺炎、急
（慢）性胃炎、功能性胃肠病等常见
疾病，在呼吸衰竭、肝衰竭和急性
上消化道出血等危重病诊治方面经
验丰富。

夏季如何除湿气

本报讯 （记者 刘 彩 霞 通讯
员 尹红娅 周 翔） 5 月 11 日，市
二院举办庆祝中国共产党成立100周
年暨 2021年“5·12”国际护士节表
彰大会。该院党委书记胡洪良、院长

魏松及班子成员参加会议。受表彰个
人和受表彰科室代表参会。

会上，市二院院长魏松说，过去
的一年，医院护理工作在疫情防控、
护理服务管理、学科建设及人才培养

等方面均取得了长足的进步；全体护
理人员在常态化疫情防控和医疗工作
持续恢复过程中，稳步有序推进各项
护理工作，助力医院高质量发展。他
希望全院护理工作者不断拓宽学术视
野，进一步提升专业护理技能和水
平，用耐心、细心、责任心护理好每
一位患者，全力谱写市二院奋勇争
先、出彩添彩的绚丽篇章。

会议对该院优秀护理团队、优秀护
士以及“5·12”国际护士节系列活动
获奖集体、获奖个人进行表彰，并为他
们颁发奖牌和荣誉证书。随后，市级先
进集体代表、先进个人代表以及该院优
秀护理团队代表、优秀护士代表依次发
言，介绍了护理日常工作，表达了为民
服务的初心、对护理职业的热爱之情以
及为医院发展做贡献的决心、信心。

市二院党委书记胡洪良说，近年
来，该院以病人为中心的责任制整体
护理工作模式全面推广，各项护理措
施落实到位，病人满意度持续提升。
2016年 8月，新门诊、病房楼建成投

用；2019年12月，医院儿科综合楼重
新改造装修并投入使用，医院的面貌
彻底改善。随着床位的增加、环境的
改善，医院专业分科越来越细，服务
范围越来越广，促使护理工作者在专
业技能、应急处置、沟通协调等方面
的能力快速提升。2020年，医院顺利
通过二级综合医院评审。他强调，全
体护理工作者要加强党史学习、业务
学习，不断提升护理服务质量，推动
医院护理工作再上新台阶，凝心聚
力，再接再厉，积极创建三级医院，
继续为人民群众提供全方位、个性化
的护理服务，以优异成绩庆祝中国共
产党成立100周年。

表彰大会结束后，受表彰人员到
该院病房楼10楼参观医院党建综合体
——正德堂，再次学习党史，感受医
院文化。大家表示，在以后的工作中
要努力践行“健康所系、性命相托”
的从医誓言，继续发扬南丁格尔精
神，传承红色基因，努力为人民群众
提供高质量的护理服务。

市二院

举行“5·12”国际护士节表彰大会

5 月 9 日，中国计生协“暖心家
园”漯河项目示范点志愿者带领部分
计生特殊家庭父母走进临颍县南街村
参观。

据悉，市卫健委认真落实国家、
省卫健委计生协关于开展计生特殊家
庭“暖心行动”的部署，秉持“关爱
与奋斗并重、幸福与计生同行”理
念，不断加大对计生特殊家庭的帮扶
力度，与市计生协、源汇区卫健委、
源汇区计生协、漯河三铭吾公益中心
联合打造中国计生协“暖心家园”漯
河项目示范点。同时，成立由医疗专
家、心理咨询师、法律工作者、社会
爱心人士、失独家庭成员组成的志愿

服务队伍，以“暖心行动”为抓手，
为计生特殊家庭提供医疗保健、帮
扶救助、心理咨询、法律援助等服务。

“下一步，各县区还将设立‘暖
心家园’；有条件、有需求的村 （社
区） 也将设立‘暖心驿站’，让‘暖
心家园’服务向基层延伸。”市卫健
委四级调研员王新慧介绍，除了暖心
关怀，市计生协还为计生特殊家庭提
供保险保障、免费签约家庭医生、居
家养老等服务，让我市的计生特殊家
庭父母重拾生活信心，真正感受到生
活上有保障、精神上有慰藉。

市计生协秘书长闫春东说，市计
生协将依托“暖心家园”，继续深入

开展“周周有活动 常常来家园”暖
心帮扶服务活动，坚持小型化、经常
化、规范化、人性化、互助化和实效
性原则，为计生特殊家庭提供文体兴
趣培养、保健指导和心理辅导等服
务。同时，进一步健全精神慰藉、走

访慰问、志愿服务、保险保障4项制
度，逐步实现帮扶全覆盖，让计生特
殊家庭父母感受到党和政府的温暖，
营造全社会关爱计生特殊家庭父母的
良好氛围。

王新慧 刘红杰

开展“暖心行动”关爱计生特殊家庭
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为营造文明、健康、诚信、和谐的医疗环境，维护患者权

益，推动健康漯河更好发展，《漯河日报》 卫生健康版开通“天天

‘3·15’——携手共治 畅享健康”消费投诉热

线。您在接受医疗服务或药品、保健品销售服务

时，如有意见或建议，可拨打热线电话反映。

5 月 15 日 是 我 国 第 28 个
“防治碘缺乏病日”。碘是人体
不可缺少的一种微量营养素。人
体甲状腺通过利用碘和酪氨酸合
成甲状腺激素，从而发挥碘的生
理功能。碘缺乏病是由于人体摄
入的碘不足引发的疾病的总称。
碘缺乏会使人出现以下疾病：甲
状腺肿大、克汀病和亚临床克汀
病、单纯性聋哑以及胎儿流产、
早产、先天畸形等。

人每天离不开食盐。食用加
碘盐是最安全、有效、科学的补
碘方法，也是防治碘缺乏病的最
佳办法。

我国外环境普遍碘缺乏，
曾是碘缺乏病流行较广泛和严
重的国家之一。1995 年我国实
施了食盐加碘措施，仅用 5 年
时间，就在全国基本实现了消
除碘缺乏病的目标，90%以上
的人口摆脱了碘缺乏的危害。
我国持续保持消除碘缺乏病的
状态。5 月 15 日被设立为“防
治碘缺乏病日”，旨在提升群众
对碘缺乏病危害的认识，促进
群众身体健康。

停止摄入碘后，人体内储备
的碘仅能维持 2～3个月。如果
不能长期坚持补碘，就会患碘缺
乏病。所以，我国大部
分人必须坚持长期食用
碘盐。

市疾控中心对碘缺
乏病的监测结果显示，
在食用加碘食盐的情况
下，我市群众的碘营养
水 平 总 体 处 于 适 宜 状
态。除了临颍县部分行
政 村 为 水 源 性 高 碘 地

区，当地群众应食用不加碘食盐
外，建议我市其他地区群众坚持
食用碘盐。具体情况可察看河南
省疾控中心官方网站首页的水碘
地图进行了解。

据市疾控中心负责人介绍，
甲状腺功能亢进、甲状腺炎、自
身免疫性甲状腺疾病等患者中的
少数人，因治疗需要，遵医嘱可
不食用或少食用碘盐。生活在高
碘地区的居民每天从食物和饮用
水中已获取较高含量的碘，也不
宜食用碘盐。

很 多 市 民 会 有 这 样 的 疑
问：长期食用碘盐会导致甲状
腺癌吗？市疾控中心负责人表
示，目前没有直接证据表明食
用碘盐或碘摄入量增加与甲状
腺癌的发生相关。甲状腺癌的
发生与电离辐射、情绪压力及
不良生活习惯有关。全国监测
数据显示，碘盐消费量和甲状
腺癌的发病率并不存在正相关
关系，相反，食用碘盐在一定
程度上对防止甲状腺癌发生有
一定作用，与甲状腺癌患者死
亡率无相关性。（了解更多疾病
预防知识，请关注“漯河市疾
病预防控制中心”微信公众号）

市疾病预防控制中心提供

合理摄入碘 健康多一点

青春期是人从幼稚走向成熟的重要
时期。这一时期，家长最关心的是青少
年心理问题。那么，青少年可能会出现

哪些心理问题？
心理障碍。青少年心理疾病中最常

见的是抑郁症。严重抑郁症可能导致青
少年自杀。

产生性烦恼和性困惑。性烦恼的产
生是由于青少年性意识觉醒后的生理需
求与社会行为规范的矛盾所致。性困惑
是青少年对自身性发育、性成熟的生理
变化产生好奇及探索心理。社会伦理道
德的约束和对性教育的神秘化，常会导
致青少年出现心理冲突。

学习压力。学习负担过重，常给学
生带来沉重的心理压力，如考试焦虑、

厌学等。
人际交往的压力。随着年龄增长，

青少年独立意识逐渐增强，与社会的接
触也越来越广泛，进行社会交往、发展
亲密的伙伴关系是青少年的一种精神需
求。为避免在人际交往中产生压力，青
少年要学会接纳自己，允许自己有缺
点，不过分苛求自己，在实践中增强信
心、找寻技巧。

希望广大青少年的父母和老师正确
看待青少年心理问题，并采取科学、有
效的方法应对，为孩子的身心健康保驾
护航。 常耀军

重视青少年心理问题 ■专家链接
常 耀 军 ，

市精神病医院
主治医师，副
院长，门诊部
主任，本科学
历，是国家二
级 心 理 咨 询
师、河南省中
西医结合精神
专业委员、河

南省医师协会精神科医师分会委员，从
事精神科临床治疗二十多年，对精神科
常见疾病能进行正确的诊疗，临床经验
丰富，多次到河南省精神病院进修，擅
长青少年心理疾病的治疗，对头疼、失
眠、焦虑、抑郁等各种精神疾病的治疗
有独到见解。

许多腰椎间盘突出症患者在选择
治疗方法时会有困惑，是选择保守治
疗还是手术治疗？召陵双新医院专家
表示，初期腰椎间盘突出症患者可保
守治疗，比如进行针灸、针刀松解、
臭氧注射、牵引、推拿以及增强腰背
肌的功能锻炼；疼痛难以忍受、不能
平卧、不能入睡的患者可适当服用抗
炎和止痛类药物，以减轻痛苦。出现

以下情况，需要手术治疗：
1.患者经休息、抗炎治疗或保守治

疗4周～6周后，症状加重，可考虑微创
或开放式手术治疗。

2.患者出现腰痛并伴有单侧或双侧
腿部疼痛、麻木、酸沉，或者疼痛放射
至膝关节以下，且症状持续2周以上
时，需要考虑手术治疗。

3.患者出现马尾综合征并伴有明显

的神经功能损害，特别是出现大小便
功能障碍时，必须进行急诊手术。

4.患者出现间歇性跛行症状，大多
数情况下说明其腰椎管狭窄，保守治
疗只能暂时缓解症状，应尽早进行手
术。

5.腰椎峡部裂、腰椎滑脱、腰椎不
稳者，也应尽早手术治疗。

魏新宽

如何治疗腰椎间盘突出症

备孕是指育龄女性有计划地怀孕并
进行必要的前期准备。备孕女性的营养
状况直接关系着孕育和哺育新生命的质
量，并对女性及其下一代的健康产生长
期影响。为保证成功妊娠、提高生育质
量，夫妻双方都应做好充分的孕前准备。

良好的身体状况是女性成功孕育新
生命的重要条件。准备怀孕的女性应接

受健康体检及膳食、生活方式指导，使
健康与营养状况尽可能达到最佳状态后
再怀孕；要进行感染性疾病以及血红蛋
白、血浆叶酸、尿碘等检测，避免相关
炎症及营养素缺乏对受孕和妊娠产生不
良影响。

1.调整孕前体重至适宜水平。孕前
体重与新生儿出生体重、婴儿死亡率
以及孕期并发症等有密切关系。低体
重或肥胖的育龄女性是发生不良妊娠
结局的高危人群。备孕女性要通过平
衡膳食和适量运动来调整体重，使体
重指数 （BMI） 保持在18.5~23.9 的理
想范围。

2.注意均衡营养，避免铁、碘及叶
酸缺乏。育龄女性是铁缺乏和缺铁性贫
血患病率较高的人群，怀孕前如果缺
铁，可能导致胎儿早产、胎儿生长受

限、新生儿出生体重低等。因此，备孕
女性应经常摄入含铁量较高的动物性食
物。碘是合成甲状腺激素不可缺少的微
量元素。为避免孕期碘缺乏对胎儿智力
和体格发育产生不良影响，备孕女性除
摄入碘盐外，还应每周摄入1次富含碘
的海产品。叶酸缺乏会影响胚胎细胞增
殖、分化，增加神经管畸形及流产的风
险。女性应从准备怀孕前3个月开始每
天补充 400微克叶酸，并持续整个孕
期。

3.保持健康生活方式。均衡营养、
适度运动、充足睡眠等健康的生活方
式，均有利于优孕优育。夫妻双方应共
同为受孕进行充分的身体和心理准备，
解决可能存在的营养缺乏等问题，禁烟
酒，保持良好的卫生习惯和健康的生活
方式。 漯河医专三附院提供

女性怎样科学备孕
■专家链接

朱 慧 敏 ，
漯河医专三附
院副主任医师,
硕士研究生。
2012 年 6 月 ，
她毕业于新疆
石河子大学，
毕业后从事妇
产 科 临 床 工
作，对妇科常

见病及多发病诊治经验丰富，对普通产
科及患产科合并症的孕妇管理及诊治规
范，是省无痛分娩专业委员会委员、省
盆底康复专业委员会委员、省医院管理
协会会员、市妇科肿瘤专业委员会委
员。她曾获市第十二届青年科技奖及市
级科技成果奖3项、实用新型专利2项。

该院领导与受表彰科室代表、受表彰个人合影。 尹红娅 摄


