
“三九灸”作为中国传统中医疗法
之一，在缓解疾病、预防保健方面起着
重要作用。

何为“三九灸”？三九是一年中最
寒冷的时候，此时大自然处于阴阳交
替阶段，也是人体阳气最弱的时候。
人体阳气弱将抵挡不住外寒湿邪，极
易引起旧病复发或加重。古语云：三
九补一冬，来年无病痛。三九时节接
受艾灸可温阳祛寒、提高免疫力，特
别是患支气管哮喘、慢性咽喉炎和体
虚易感冒等人群，能增强其体质和抗
病能力。在三九时节选用具有辛散温
通的药物在特定穴位进行敷贴，以扶
正祛邪、调整阴阳，不仅能够帮助人
体抵御外邪，预防冬病的发生，而且
可以扶助阳气的升发，使来年阳气充
足，春夏少生病。

根据中医的阳气春生、夏长、秋
收、冬藏理论，冬天最需要呵护人体阳
气。市中医院针灸科针对各种阳虚患
者，开展“冬病冬治”活动。三伏与三
九，酷暑对严寒，阴阳同调，互为补
充，特别是今年夏天贴了三伏贴的患
者，冬天不要忘了贴敷三九贴，以加强
和巩固三伏贴的疗效。

急性患者可随时进行贴敷治疗，不
必拘泥于“三九天”。常规每季视病情
贴敷5~10次，原则上成人每次贴敷4~
6个小时，儿童酌减1~2个小时，但必
须因人而异。以局部温热感、颜色微红
为度。因个体差异，局部出现灼热、疼
痛感为正常现
象。

贴敷期间
需注意避风、
寒、湿，少用
空调、电扇；
禁食海鲜、羊

肉等；贴敷当天禁止洗澡。贴敷后会
出现皮肤潮红、发热。极个别人会疼
痛，去药后1~2天部分病人穴位上可
能出现水泡，请不要担心，这些都属
于正常现象。老年人，久病不愈的哮
喘、月子病、怕风怕冷等人群，通过
治疗，来年冬天病会明显减轻，因此
一定要坚持治疗。如出现小水泡不用
处理，出现大水泡可及时到医院处理。

三九贴贴敷时间如下：
一九：12月21日（冬至）至12月

29日；二九：12月30日至2022年1
月 7 日；三九：2022 年 1 月 8 日至
2022年1月16日。 市中医院提供

市中医院针灸科

“三九灸”“三九贴”来了
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提到保护眼睛，我们首先想到的是
多户外运动、保持读写距离这些健康的
用眼习惯。没错，这些习惯非常重要，
但对处于成长发育中的青少年来说，营
养和睡眠对于视力健康也非常关键。

儿童青少年首先注意不要挑食，要
营养均衡，不同的营养元素有不同的作
用。

多吃富含维生素A的食物，如胡萝
卜、白菜、豆芽、豆腐、红枣以及牛
奶、鸡蛋、动物肝脏、瘦肉等。维生素
A可以缓解干眼和视疲劳症状。

多吃富含维生素B2的食物，如动物
心脏和肝脏、瘦肉、蛋、乳、多种绿叶
蔬菜和水果等。缺乏维生素B2时，眼睛
容易出现畏光、流泪、痒、烧灼感等症
状，还易视觉疲劳，容易发展为近视。

多吃含钙的食物。最好的钙源是
乳制品，包括牛奶、酸奶、奶酪等。
钙的缺失会使眼球壁的弹性和巩膜中
胶原物质的含量降低，眼轴变长，导
致近视。

多吃含锌的食物，如动物内脏、瘦
肉、鱼肉以及牡蛎、紫菜等。

少吃甜食。甜食会造成血钙下降。
少吃油炸食品，尽量减少零食摄入。

充足的睡眠对孩子的视力发育也非
常重要。小学生应保证每天10个小时睡
眠时间，初中生为9个小时，高中生为8
个小时。

家长平时要注意观察，一旦发现孩
子视力异常，要及早干预，否则等孩子
视力下降得非常厉害了再采取措施就晚
了。

如何初步判断孩子是否近视呢？如
果发现孩子看远处物体时眯眼、频繁揉
眼，孩子觉得看远处的物体较之前模
糊，家长就要警惕了。

家中要常备一张标准对数视力
表，贴在光线明亮的地方。家长可以
在家先通过视力表初步检查孩子的视
力。进行视力检查时注意看一看视力
表标明的检查距离，如视力表标识2.5
米，孩子就站在距离视力表2.5米处检
查；标明5米，要站到离视力表5米
处。检查时视力表放置高度应以 1.0
（或对数视力表5.0） 行视标与受检者
双眼平行的位置。

需要特别注意的是，有时候近视可
能先出现在一只眼睛上，即单眼近视，
因此自测时应交替遮盖一只眼睛进行。

一般先遮盖左眼，检查右眼的视力；然
后再遮盖右眼，检查左眼的视力。一般
中小学生的正常视力标准为1.0。如果在
家自测发现视力低于正常水平，一定要
去医院进行详细和正规的检查。

市健康教育所提供

吃好睡好 保护眼睛健康

■科室介绍
市中医院针灸科是市级中医特色专

科，有主任医师1名、副主任医师2名、主
治医师6名。诊疗范围包括腰椎间盘
突出、颈椎间盘突出、腰肌劳损、肩周
炎、面瘫、面肌痉挛、三叉神经痛、腱鞘
炎、网球肘、带状疱疹后神经痛、风湿
类风湿性关节炎、强直性脊柱炎、膝关
节炎、慢性胃炎、结肠炎、耳聋耳鸣、头
痛、眩晕、肥胖症、青春痘、黄褐斑、痛
经、月经不调、气管炎、过敏性鼻炎、体
虚体寒等。同时以“冬病夏治、穴位贴
敷”治疗气管、支气管炎，以自血疗法
治疗黄褐斑、青春痘，督脉灸治疗痛
经、手脚冰凉等。

■文/图 本报记者 刘彩霞
“每天早上第一辆开进医院的车，

不用看，一定是张莉院长的。”漯河万
安康复医院保安王勇告诉记者，每天早
上天不亮，张莉院长就会来到医院，开
始一天忙碌的工作。

视老人如亲人

作为漯河万安康复医院业务院
长，张莉主要负责各项业务的安排与
处理。

每天早上 5 点，张莉准时起床，
洗漱、吃饭后开车来到医院。梳理好
待办的工作，她便到老年公寓内各个
楼层与老人们见面。早上6点半是老
人们的早饭时间，张莉每天提前到食
堂察看饭菜，并帮忙为各楼层的餐车
打饭送餐。为了满足老人日常营养和
口感需求，张莉定期与营养师交流，
不断调整食谱。

“张叔和家属通电话后又发脾气不
吃饭了。院长您来一趟吧。”接到护理
员的电话后，张莉加快脚步前往老人的
房间。老人看到张莉进屋后，面色有些
缓和，但还是不愿意吃饭。张莉蹲在老
人的轮椅跟前，轻声细语地安抚老人的
情绪，直到老人的脸上露出笑容，愿意
吃饭。

早饭后，各科室开始每日例会。张
莉走进科室进行业务交流，通过教学查
房“现场教”和每周至少一次的业务讲
座“集中学”，讲解照顾老人的正确方
式、强调服务理念。例会结束后，张莉
随各部门负责人前往住院房间查房，与

老人聊家常，了解老人的身体状况。只
要有一点空闲时间，她就在办公室翻
看最新的养老政策与相关知识。对于
每天早出晚归、忙碌充实的工作，张
莉笑着说非常享受现在的工作状态，
因为创办一所养老院是她多年的梦
想。张莉曾是我市一家民营医疗机构
的负责人，当时她看到很多需要照顾
的老人，因子女不在身边，生病后生
活非常不方便，就萌生了创办养老院
的想法。

2016年，张莉应王卫峰院长的邀
请，来到漯河万安康复医院、万安老年
公寓担任业务院长。在详细了解医院和
老年公寓的运行状况、科室构成及业务
发展情况后，张莉充满了信心。她从最
基本的护理做起，认真研究老人心理
学，经常了解老人的需求，并根据不
同的老人制订不同的护理方案，以达
到最好的护理效果。她常到老人房
间，与老人们拉家常，询问他们对医
院日常护理的感受，根据老人们的建
议及时改进服务。面对一些脾气倔、
依赖性较强的老人，张莉每到吃饭时
间就到老人房间，哄老人吃饭，变着法
逗老人开心。

“视老人如亲人，做老人的好儿
女。”这是张莉一直秉持的工作态度，
她用爱心和耐心对待每位老人，让他们
在公寓里生活得开心快乐，赢得了入住
老人及其家属的认可。

打造专业服务团队

想要做好医养结合服务，需要组建

医疗、养老
两支专业人
才队伍。张
莉根据实际
情况制订不
同的人才队
伍管理、培
训方案。在
招聘护理人
员时，她总
是 亲 自 面
试。与技术
服 务 相 比 ，
她更关心员
工的品德培
养。“只有真
正 重 视 员
工，才能让
他们在医院
获得存在感，才能更好地为老人服
务。”这是张莉常说的一句话。她把
职工的大小事儿都放在心上。得知
职工生活遇到困难，她第一时间伸
出援助之手，帮助职工排忧解难；
职工家属生病住院，张莉与院领导
一同去探望；职工父母过生日，张
莉代表领导班子送去生日蛋糕和免
费体检卡。

此外，张莉依托医院的“孝慈仁
善”文化，不断提升员工的社会责任
感。在她的带领下，医院职工定期开
展义诊、健康宣传、义务献血、看望

“五保老人”等活动；院内设立爱心门
诊，设置老年人、残疾人绿色通道，
满足特殊人群的就诊需求。形式多样

的献爱心、送温暖活动，使职工深受
感动，把医院当成自己的家，把自己
当作医院的主人翁，逐渐建成了一支
有爱心、有凝聚力的团队。在新冠肺
炎疫情防控期间，全院职工团结一
心，主动参与值班，守护公寓内老人
的健康安全。

“让老年人老有所依、老有所乐是
全社会的共同期望。我们想要为老人提
供更专业的养老护理服务，需要努力改
进的方面还有跟多。”张莉说，相信在
不久的将来,养老护理工作能够被更多
人接受和尊重，整个行业将发展得更加
成熟。在全社会的共同关爱和努力下，
老人们的晚年生活一定会过得更开心、
更快乐。

尽职守责 扎根养老事业
——记漯河万安康复医院、万安老年公寓业务院长张莉

秋冬季是心脑血管疾病高发的季
节。特别是冬季，由于室内外温差较
大，血管的剧烈收缩易使血管壁上附
着的斑块脱落，斑块随血液流到狭窄
的地方就容易形成血栓。心脑血管疾
病的发作常常防不胜防，致人昏厥，
严重的甚至危及生命。

市 六 院 （漯 河 市 心 血 管 病 医
院） 副院长、心血管内科副主任医
师王瑾表示，由于天气寒暖反复，
很容易造成血管骤缩、供血不足，
因此心血管疾病患者要注意防寒。
此外，心血管疾病患者还要牢记以
下四条原则：

控制血压。冬天高血压病人
的血压较春夏时高，因此一定要
定期监测血压的变化、定期复
诊，如果血压有波动要及时就
诊。此外，有高血压、冠心病的
患者存在脑中风、心肌梗死的危
险，可在医生指导下使用药物来
预防发作。

饮食清淡。冬天常吃的火
锅、老汤都属于高脂、高盐饮

食，而心血管疾病患者应避免高脂、
高盐、高胆固醇食物，少吃火锅等，
应选择清淡、少盐的食物，多吃水
果，多喝绿茶，避免吃饭过饱。

不宜晨练。心血管疾病患者在冬
季运动要选择温度较高的时间段进
行，如中午或下午，避免晨练。患者
要合理安排运动时间，控制好运动
量，不要进行强烈的体育运动，如登
山、快跑等。

坚持体检。年龄过大，身体的抵
抗力下降，或者平时作息不规律、休
息不足的人，都需要做好日常保健工
作，坚持半年体检一次；条件允许的
人家中可备测压机、吸氧机等，平时
还应多量血压、查血脂血糖，做到早
预防、早用药。 市六院提供

怎样预防心血管疾病
■专家链接
王瑾，市六院

（漯河市心血管病
医院）副院长、心血
管 内 科 副 主 任 医
师，毕业于武汉科
技大学。曾先后在
北京安贞医院、郑
大一附院心内科进
修，专修心内科冠

脉介入、射频导管消融，临床经验丰富，
擅长冠心病、急慢性心力衰竭、心肌炎、
心肌病、心律失常及高血压病的诊治。
尤其擅长各种急危重症的抢救治疗、冠
心病介入治疗、各种穿刺操作技术及各
种抢救设备的应用，独立完成冠脉支架
手术2000余例。

反式脂肪又名反式脂肪酸，在牛羊
肉、牛奶及其制品中存在少量的天然反
式脂肪。而人造反式脂肪的主要来源是
经过氢化处理的植物油，即人造奶油。
此外，起酥油、植脂末、奶精、人造脂肪、
氢化植物油、精炼植物油等，都含有反式
脂肪的配料。由于能让食物的保质期更
长，反式脂肪在一些零食以及烘焙、煎炸
食品中很常见。

反式脂肪对人体主要有两方面危
害：一是容易导致肥胖。反式脂肪不容
易被人体吸收，会在人体内聚积从而导
致体重增加。二是会降低人体内的高密
度脂蛋白胆固醇。高密度脂蛋白胆固醇
是“好胆固醇”，可以降低患心血管疾
病的风险，但反式脂肪会导致这种胆固
醇的含量减少，从而增加血液的黏稠
度，导致血栓的形成，使动脉硬化，进

而诱发各种心血管疾病。
部分研究还表明，过多的反式脂肪

酸可能会增加患糖尿病的可能。医学研
究发现，反式脂肪不仅危害人们身体健
康，对精神健康也有影响。摄入反式脂
肪较多的人会出现“情绪意识困难”，
也就是情绪的“清晰度”水平较低。相
反，反式脂肪摄入量较少的人能够更好
地控制自己的情绪。

那么如何避免过多摄入反式脂肪酸
呢？

仔细阅读食品营养标签，避免食用
含有反式脂肪或部分氢化油脂的食品。
氢化油脂在标签配料表中常见的表述包
括以下几种：氢化植物油、部分氢化植
物油、氢化棕榈油、氢化大豆油、植物
起酥油、人造奶油等。消费者购买包装
食品时，若配料表中包括上述成分，要

多留意标签上的营养成分表，可以选择
不含反式脂肪酸或反式脂肪酸含量较低
的食品。

《预包装食品营养标签通则》 规
定，如食品配料含有或生产过程中使用
了氢化和（或）部分氢化油脂，必须在
食品标签的营养成分表中标示反式脂肪
酸含量。同样，标准中还规定，如果
100克食品中的反式脂肪酸含量低于
0.3克就可以标示为“0”。

鉴于（精炼）植物油是中国人摄入
反式脂肪酸的最主要来源，每日植物油
摄入量应控制在25克~30克，并避免
使用反复加热的油来烹饪或油炸食物。

烹饪时如需使用油脂，选择单不饱
和脂肪（如橄榄油）和多不饱和脂肪
（如大豆、玉米和葵花籽油）；膳食均
衡，多吃水果、蔬菜，以及全谷类、低

脂肪蛋白质食品和乳制品。
含氢化植物油的加工食品，如威化

饼干、奶油面包、夹心饼干等食品的反
式脂肪酸含量相对较高，不宜过多食
用。（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

你了解反式脂肪吗
■专家链接
赵勇，漯河

柳 江 医 院 副 院
长、外科主任，
主治医师，擅长
肾结石、输尿管
结石等泌尿系统
疾 病 的 微 创 治
疗。他是我市第
一届、第二届微

创外科专业委员会委员，市首届血管外科
专业委员会委员，市第二届、第三届显微
外科专业委员会委员，曾先后在河南科技
大学第一附属医院、省人民医院、郑州大
学第二附属医院进修。

前列腺增生又被称作前列腺肥
大，是中老年男性常见疾病之一。
夜尿次数增多是前列腺增生的早期
信号之一。如果男性以前不起夜排
尿，现在夜间排尿一至两次，可能
是前列腺增生引起的；如果起夜排
尿次数从两次增加到四五次，甚至
更多，说明病情加重了。

男性平时要留意以下症状：
1.出现尿急症状，并且不能憋

尿。
2.即使上厕所很久，还是感觉未

尿净。
3.排尿时需要等很久才能尿出

来，而且尿液呈点滴状。
如果这几种症状频繁出

现，要重视并及时就诊。不
过，良性的前列腺增生不是
癌症，也不会转化为癌症，
但是和前列腺癌的早期临床
症状相似。所以，患者一旦
出现排尿困难的症状，要尽
早去医院接受检查，不能大
意。 赵 勇

前列腺增生有哪些症状

12月22日至23日，我市第11次
微创外科学术会议暨市医学会微创外
科专业分会年会在市第六人民医院召
开。

会议特邀嘉宾、河南省医学会微
创外科学分会主任委员张超代表省微
创外科学会作开幕式致辞。在学术交
流环节，来自解放军总医院、中国医
学科学院肿瘤医院、武汉大学中南医
院、河南省腹腔镜治疗研究中心、河

南省人民医院、郑州大学第一附属医
院、河南省肿瘤医院的8位微创外科
专家和漯河本地医院的4位微创外科
专家分别进行线上专题讲座，以微创
外科高新科技前沿的热点和难点为主
题，涉及普外、胸外、妇科、泌尿四
大专业，内容丰富，精彩纷呈。我市
各医院相关专业人员近200人参加了
此次学术交流。

刘 辉

市第11次微创外科学术会议召开

张莉在工作中

冬季是感冒的高发季。有些高血
压病人发现在服用感冒药期间，平时
控制挺好的血压突然就不受控制，甚
至居高不下，按时服用降压药都不见
改善。

高血压患者感冒时服药需谨慎。
可以在医师的指导下选用中成药，如
双黄连口服液、板蓝根颗粒、清开灵
口服液、小柴胡颗粒、藿香正气丸
等，这些中成药大多不含麻黄碱。

虽说中药相对安全，但中药中有

止咳作用的药物甘草，含有甘草酸，
水解后会产生甘草次酸，其作用类似
于肾上腺皮质激素，会引起血压升
高。

轻型高血压或平时血压控制比较
好的患者，可短期服用盐酸伪麻黄
碱含量较低的感冒药，但不可常
用；中、重度高血压和血压控制不
理想的患者，应尽量避免服用这些
药物。

据《家庭医生报》

高血压患者吃感冒药有禁忌


