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课课健康健康 堂堂

课课养生养生 堂堂

5月24日晚，市卫生健康青年人才发
展联盟大型义诊活动在沙澧河风景区红枫
广场举行，让群众在家门口就能享受到优
质的医疗服务。

本次活动由市中医院和市三院联合举
办。活动现场设有专家义诊区、科普培训
区、功能检查区、八段锦教授区、中医特
色疗法体验区等，为群众提供中医特色诊
疗、药膳养生指导、甲状腺彩超筛查、儿

童骨龄测量、急救知识及中医健康科普宣
教等服务。

市中医院专家义诊区有中医内科、
外科、针灸推拿科、眼科、中医妇科、
肛肠科等“双高”（硕士研究生以上学
历、副高级以上职称）青年医生、科室
主任等为前来咨询、问诊的群众提供中
医特色诊疗服务。

功能检查区，市中医院外一科青年医

生程如为群众进行甲状腺彩超筛查，口腔
科青年医生华莹为儿童检查牙齿健康情
况。中医制剂展示区，中药师为群众免费
提供特制的酸梅汤和夏季养生茶等。八段
锦教授区，宣讲团成员带领群众做八段锦
养生操。

在中医外治体验区，耳穴贴压、耳
针、穴位贴敷、火龙罐、火熨术、隔姜灸
等特色疗法体验受到群众喜爱。志愿者为

群众作药膳指导、夏季养生科普宣讲、心
肺复苏和海姆立克急救法演示，向群众讲
解急救操作技巧并让群众亲身体验，增强
群众在紧急情况下自救互救的能力，倡导
大家养成良好健康的生活习惯，当好“健
康第一责任人”。

市卫生健康青年人才发展联盟成立于
2023年4月。本次活动是今年联盟系列活
动的第一场。 朱晓晴

市卫生健康青年人才发展联盟举行大型义诊活动
5月18日，河南省临床用血

质控中心第一次质控工作会暨质
控专题培训会在郑州召开。会
上，市临床用血质控中心主任马
涛介绍了2023年该中心在质控工
作中的具体做法和取得的成效。

2023年，市临床用血质控中
心通过发布质控工作方案和实施
质控改进措施，成功推动临床用
血管理的规范化、标准化和同质
化；通过举办质控专题培训会和
开展督导检查、调研工作等，进
一步提升了医务人员的临床技能。

市临床用血质控中心2017年
成立，以漯河医专二附院为依

托，坚持以患者为中心，始终注
重保障临床用血的安全性和有效
性。该中心还重点推进全面化管
理、强化督导检查等工作，紧盯
年度质控改进目标，通过一系列
有效措施不断提升临床用血管理
水平。

下一步，市临床用血质控中
心将继续秉承专业、严谨、高效
的工作理念，不断探索和创新临
床用血质控工作的新思路和新方
法，提升临床用血质控水平，为
保障人民群众生命安全和身体健
康作出更大贡献。

于晓晴

河南省临床用血质控中心第一次质
控工作会召开

我市在会上作经验分享

5月24日，第六届中原高血压
大会在郑州举行。大会分为防治工
作会、专业讲座、健康科普比赛和
辩论赛四部分。市中心医院高血压
科主任谢桥涛、护士长宁亚琦带领
团队参加大会。会上，谢桥涛作了
题为《漯河市高血压防治中心工作
经验分享》《精神心理因素相关性
高血压》的学术发言。

宁亚琦带领护师娄子文、陶
玉潇参加了第一届河南高血压护
理健康科普能力大赛。本次大
赛共有河南省科技大学第二附属
医院、信阳市中心医院、郑州市
中心医院、鹤壁市人民医院、许
昌市中心医院、驻马店市中心医
院、安阳市人民医院、三门峡市
中心医院等18个市级防治中心的
代表参赛。决赛时，市中心医院

高血压科护师娄子文、陶玉潇以
《舌尖上的高血压——我为健康代
“盐”》为题，讲述了控制钠盐摄
入量对高血压防治的重要性，获
得全省第一名。

近年来，市中心医院高血压
科医护人员在日常工作中注重高
血压的防治结合，注重患者健康
教育，打造了一支会医疗、会护
理还会科普的医护队伍，多次在
全国病例大赛及科普大赛上获
奖。杨秀慧教授、谢桥涛主任分
别荣获河南省首席科普专家和漯
河市首席科普专家称号。

下一步，市中心医院高血压
科将继续做好高血压防治知识的
科普工作，持续提升高血压规范
化诊治水平，为广大高血压患者
的健康保驾护航。 张 岩

河南高血压护理健康科普能力大赛

市中心医院获第一名
5月 25日，市中医药学会主办、市

中医院承办的漯河市中医药学会脑心
同治及中西医结合脑病专业委员会
2024 年学术年会暨中西医结合治疗认
知障碍疾病新进展培训班在市中医院
举办。我市各级各类医疗机构卫生专
业技术人员近500人参会。

本次学术年会交流环节，特邀北京
大学第一医院吴林教授作题为 《心房
颤动的早期节律控制》 的授课，河南
中医药大学一附院马云枝教授作题为
《甘温除热法在脑病的应用体会》 的授
课。市中医院王保申教授、付菊花教
授和郾城区中医院郭志强教授分别作

专题授课。
本次学术年会中西结合、贴近临

床，不仅加强了我市脑心同治和中西
医结合脑病领域的学术交流与合作，
还提升了我市中西医结合诊治脑病的
学术水平，为推动我市中医药卫生健
康事业高质量发展、抢抓中医药振兴

发展新机遇打下坚实基础。
接下来，市中医院脑病科将进一步

发挥中医药独特优势，提高中医药服
务能力，推进中医药继承创新，在心
脑血管疾病防治、认知功能障碍等方
面为全市人民的健康保驾护航。

李 琰

漯河市中医药学会脑心同治及中西医结合
脑病专业委员会 2024 年学术年会举办

夏季到来，喜欢去公园或出去游玩
的朋友们，您或家人的身上是否出现了
皮疹？今天我们就来认识一下它吧。

丘疹性荨麻疹也叫虫咬皮炎，不是
水痘，是因蚊子、臭虫、蚤、虱、螨、
蠓等通过口器刺入人体皮肤吮血，其唾
液及部分口器残留皮内引起的。这是一

种迟发性过敏性反应，又名荨麻疹样苔
藓、婴儿苔藓。

丘疹性荨麻疹是群集或散在的绿豆
至花生米大小，略带纺锤形的红色风团
样损害，顶端常有小水疱，有的发生后
不久便成为半球形隆起的紧张性大水
疱。有的皮疹为较硬的粟粒样大丘疹，

抓挠后呈风团样肿大，多见于婴幼儿及
儿童，成人亦可患病，往往同一家庭中
几人同时发病，阵发性瘙痒，多于入夜
加重。

注意避免用力抓挠，以防皮肤破损、
感染。可予以相应的药物治疗，包括口服
和外用。局部用药可选地奈德乳膏、糠酸
莫米松乳膏、卤米松软膏等，口服可选西
替利嗪、氯雷他定等。若症状较重应及时
去正规的皮肤医院进行治疗。

如何预防？应注意做好蚊虫防治，及
时清理家中积水，勤换洗床单、被褥、枕
头套、衣物等，必要时可用开水烫洗或者
熨斗熨烫。家中饲养宠物的，应做好宠物
驱虫。穿长袖衣服、挂蚊帐、外喷驱蚊水
也是有效的预防措施。 市二院提供

预防丘疹性荨麻疹

胡雪英，市二院皮肤科主治医
师、医学硕士，河南省中西医结合学
会皮肤病分会委员、河南省变态反应
学会青年委员，擅长湿疹、荨麻疹、
痤疮、斑秃、脱发、带状疱疹、银屑
病、白癜风、过敏性紫癜、天疱疮、
结节性红斑等皮肤类疾病的诊治。

■专家链接

关于乳腺增生形成的原因，西医认
为是雌激素与孕激素平衡失调所致。体
内雌激素水平长期过高时，会刺激乳腺
组织导致增生。而中医认为，乳腺增生
是典型的“气”出来的疾病，情绪不好
的人易气滞不舒、乳络经脉阻塞不通，
从而导致乳腺增生。

不同年龄女性乳腺增生的症状有以
下特点：未婚女性、已婚未育、尚未哺
乳的女性，主要为生理性增生，症状以
乳腺胀痛为主，一般月经前乳腺胀痛明
显，月经过后逐渐减轻或消失；35岁至

45岁的女性，主要症状为乳腺肿块，乳
疼和肿块部位的触痛相对较轻，且与月
经周期无关；45岁以上的女性，主要症
状常表现为单个或多个散在的囊性肿
物，边界清楚，多伴有钝疼、胀痛或烧
灼感；绝经后的女性，乳房腺体萎缩，
囊性病变更为突出。

随着年龄的增长，一些病理性增生
发生率明显增高。40岁以上的女性应加
倍留意乳房变化。如果检查发现乳腺导
管上皮不典型增生、乳头状瘤变，更要
警惕。这两种增生有癌变倾向。

女性必备的乳房自检技能。在月经来
潮后第九至十一天是乳腺检查的最佳时
间，此时雌激素对乳腺的影响较小，易发
现病变。

一观。站立在镜前，双手叉腰，观
察两侧乳房外观，从形状、大小看有无
变化，再查看两侧乳房是否肿胀、有无
异常隆起、皮肤凹陷等，最后查看两侧
乳房是否在同一高度。

二触。手指并拢平摸，可用右手检
查左乳房，左手检查右乳房，轻轻以划
小圈的方式由外而内、由下而上触摸整
个乳房，检查有无肿块、硬结。

三查。抬起一侧手臂，用手触摸对
侧腋窝处，查看有无肿块或淋巴结肿大。

四压。用拇指和食指轻轻压迫乳
晕，查看乳头是否有液体溢出。

值得注意的是，如发现乳房皮肤橘
样改变或有不可移动的硬性肿块以及乳
头出现溢液，需要及时就医。这通常是
乳腺癌的信号。 市六院提供

健康管理（体检）中心简介

市六院（市心血管病医院）健康管理
（体检） 中心是省卫健委批准的具有健康
体检资质的医疗单位、河南省职业健康检
查定点医疗机构，也是市健康管理中心、
市健康体检质量控制中心挂靠单位和市县
级以上干部健康体检定点单位。该中心先
后荣获河南省五一巾帼标兵岗、首届河南
创新力十强健康管理中心等称号。

该中心设有男宾、女宾、VIP“一站
式”三个体检区及健康管理区，配备国际品
牌医学检诊设备80余台，拥有设备齐全的
流动健康体检车；现有临床一线资深医护技
术人员42名，涵盖内科、外科、妇科、儿
科、肿瘤科、影像科、超声科、检验科等二
十余个专业科室；开展体检项目 300 多
项，体检服务覆盖全市及周边地区300 余
家企事业单位，年体检量5万余人次。

该中心在全市创新开展“1+X”个性
化健康体检、健康管理、心理健康体检等
业务，为每位受检者建立电子健康档案，
保存历年健康资料，方便受检者动态健康
对比。对受检单位实行集体健康管理，提
供上门体检报告解读、饮食营养调理、心
理健康管理、中医体质辨识、慢性病健康
管理、运动康复、个人健康管理、手机版
APP实时信息推送等特需服务。

乳 腺 增 生 知 多 少

今年5月17日是第20个世界高血压
日。高血压作为一种常见的慢性病，是
全球导致过早死亡的主要原因之一。世
界卫生组织的数据显示，全世界估计有
12.8亿30岁至79岁成年人患有高血压，
其中三分之二生活在低收入和中等收入
国家。

关于高血压，您知道多少？怎样确
诊？有哪些健康危害？如何有效预防和控
制？

怎样确诊高血压

高血压是一种血管中血压持续升高的
情况。高血压被称为健康的“无声杀
手”，因为患者可能感觉不到症状，但血
管壁长期承受高于正常标准的压力就可能
导致心脏病、中风等严重疾病。

世卫组织估计，有46%的成年高血压
患者不知道自己患病。如果有头痛、视力
模糊、胸痛、恶心、呼吸困难、耳鸣、意
识混乱、流鼻血、心律异常等症状，就要
高度警惕，因为这些症状可能是由高血压
引发的。

了解高血压病情的唯一方法是检查血
压。正常的成人血压为收缩压120毫米汞
柱 （mmHg）、舒张压 80mmHg。如果
在不同的两天测量的收缩压值都不低于
140mmHg 或 舒 张 压 值 均 不 低 于
90mmHg，则诊断为高血压。

有哪些健康危害

世卫组织称，高血压这种常见病症可
导致心脏病发作、中风、心力衰竭、肾损
伤等许多健康问题，甚至造成残疾和死

亡。目前只有约五分之一的高血压患者能
够控制其病情。

如果不能有效控制高血压，其并发症
可能严重损害心脏。血压过高会造成动脉
硬化，使流向心脏的血液和氧气减少，可
能导致心绞痛；如果心脏供血受阻，心肌
细胞因缺氧而死亡，就会引发心脏病。血
流受阻时间越长，对心脏的损害就越大。
在心脏不能向身体其他重要器官输送足够
血液和氧气时，会发生心力衰竭；心律不
齐可导致猝死。

此外，高血压还可导致向大脑供血和
供氧的动脉破裂或阻塞，引发中风，也可
能造成肾脏损伤，导致肾衰竭。

如何预防与控制

要想有效预防和控制高血压，须从减

少高血压风险因素着手。可改变的风险因
素包括不健康饮食，如盐摄入量过多、食
用富含饱和脂肪和反式脂肪的食品、水果
和蔬菜摄入量低等，以及缺乏运动、吸
烟、饮酒或肥胖。

改变生活方式可帮助预防或降低高血
压。世卫组织建议，要保持健康饮食，还
应减少久坐、多运动。可选择的运动方式
包括步行、跑步、游泳、跳舞或增强力量
的活动等。在运动强度上，建议每周至少
进行150分钟的中等强度有氧运动或75
分钟的剧烈有氧运动，且每周进行2天或
2天以上的力量锻炼等。

此外，如果存在超重或肥胖，要减
肥。还应减轻和控制压力，定期监测血
压，及时发现血压异常，并防控可能引发
高血压的其他疾病。

根据世卫组织的建议，如果已确诊
高血压，可通过简单、低成本的药物治
疗方案进行有效控制，如可放松血管并
防止肾脏损伤的血管紧张素2受体阻滞
剂、可放松血管的钙通道阻滞剂，以及
可消除体内多余水分从而降低血压的利
尿剂等。

据新华社

如何预防与控制高血压

高考临近，考生如何科学饮食成了很多家长关心的问题。专家提
醒，考生在备考期间切忌盲目进补和过量饮用提神饮料，应保证睡
眠、注意营养、适度运动。 新华社发

考生科学饮食建议

阿尔茨海默病起病隐匿，其
症状逐渐显现并加重。患者常表
现为记忆力减退，容易遗忘新近
发生的事件。患者还可能出现视
空间障碍，难以判断空间位置和
方向；语言和沟通能力也可能受
损，表现为词不达意、言语混乱。
随着病情发展，患者可能变得孤
僻、情绪不稳定，甚至出现幻觉。
患者的日常生活能力也会逐渐下
降，穿衣、洗漱等变得困难。

阿尔茨海默病的预防需要从
多个方面入手，包括保持社交活
动、适当运动、积极参与智力游
戏、控制慢性疾病等。

保持社交活动。社交活动有
助于保持大脑的活跃度，促进神
经元之间的连接。老年人应积极
参加社区活动、志愿者活动、家
庭聚会等，与他人交流分享，避
免孤独和抑郁情绪的产生，预防
阿尔茨海默病的发生。

适当运动。适当运动可以促
进血液循环，增加脑部供血量，
有助于维持大脑的健康。老年人
可以选择散步、慢跑、打太极拳
等运动，注意要根据身体状况合
理安排运动时间和强度。

多读书、多学习。经常阅
读、学习新事物可以激发大脑的

思维活跃度，延缓认知衰退的进
程。老年人可以通过阅读书籍、
报纸、杂志或者参加在线课程等
方式不断学习新知识，保持大脑
的敏锐度。

积极参与智力游戏。智力游
戏如填字游戏、围棋等，可以锻
炼大脑的逻辑思维、空间想象和
记忆能力，增强大脑的灵活性，
预防阿尔茨海默病的发生。

充足睡眠。充足睡眠有助于
促进大脑的恢复。老年人应养成
良好的睡眠习惯，保持规律的作
息时间。如有睡眠障碍，应及时
就医，寻求专业治疗。

控制慢性疾病。高血压、糖
尿病、高脂血症等慢性病会提高
阿尔茨海默病发病率。老年人应
定期体检，及时发现并控制这些
慢性疾病，以降低患阿尔茨海默
病的风险。

缓解压力与抑郁情绪。长期
承受压力和抑郁情绪可能增加记
忆衰退的风险。老年人应学会释
放压力，保持乐观的心态，积极
面对生活中的挑战。同时，家庭
成员和社会也应给予老年人足够
的关爱和支持，帮助他们安度晚
年时光。

据《大河健康报》

积极参与智力游戏
预防阿尔茨海默病
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