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������睡眠是人体的一种主动行为 ，
可以恢复精神、消除疲劳。 充足的睡
眠、均衡的饮食和适当的运动 ，是国
际社会公认的三项健康标准。

据《2017 年中国睡眠质量报告 》
数据显示 ，69.4%的人睡不着觉或睡
眠质量不佳 。 好睡眠似乎成了大多
数人的 “奢侈品 ”。 而低质量的睡眠
危害颇多 。 偶尔睡眠不足可影响人
的注意力 、判断力等 ，长期睡眠不足
可增加罹患疾病的危险 ，如心脏病 、
高血压 、抑郁症等 ，直接危害人体健
康。

日常生活中 ， 怎样做才能有助
于睡眠呢 ？ 最重要的是要养成规律
的作息制度 。 据中国睡眠研究会透
露 ， 全球公认最健康的作息时间规
律为 ：7 时起床 ，8 时之前吃早餐 ，12
时进午餐 ，13 时午睡一个小时 ，19
时是一天中最适宜运动的时间 ，22
时 30 分上床睡觉。

虽然规律的作息时间表众人皆

知 ， 但对于大部分年轻人来说却很
难长期保持。 工作和生活压力大、经
常加班熬夜 、电子产品的诱惑等 “不
可抗力因素 ” 的存在可能让人无法
保证充足 、高质量的睡眠 ，那么应当
如何补救？

偶尔熬夜 ，可采用补觉 、睡醒后
适度运动等方式补救 ， 尽快恢复到
正常睡眠规律 。 大家应该尽量避免
熬夜 ，尤其是在玩游戏 、看视频等娱
乐活动方面不自制的 “夜猫子 ”更应
改变长期熬夜的恶习 。 熬夜对皮肤
状况的损害也很大 。 熬夜时会过度
分泌肾上腺素等兴奋激素 ， 干扰皮
肤正常的新陈代谢 ，易引起痤疮 、色
泽暗沉、黑眼圈等。 良好的睡眠实际
上是最好的养颜护肤品。

长期失眠的人应尽快到医院接

受治疗 。 川汇区中医院精神科是河
南省重点特色专科 。 该科采用中医

特色疗法及中西医结合的方法治

疗失眠 、焦虑 、抑郁等疾病 ，擅长应
用针灸及三氧自体免疫疗法治疗

失眠 ，疗效显著 ，深受患者好评 。
据了解，该院采用特色疗法———

臭氧大自血疗法治疗失眠 ， 减去吃
药的痛苦与副作用 。 臭氧大自血疗
法又称大自血疗法 、 自体血回输疗
法 、三氧免疫疗法 ，是抽出患者体内
一定数量的血液 ， 通过医用臭氧的
氧化性对血液进行过滤处理 ， 氧化
血液中的脂肪物质与蛋白多糖复合

体 ，杀灭致病微生物 ，再回输到人体
内的一种治疗方法 。 该疗法治疗失
眠效果显著，深受患者好评。

该院精神科主任赵秋侠介绍 ，
很多人对睡眠的关注 、对睡眠障碍
的认识程度和重视程度远远不够 ，
往往是到了比较严重的程度或者

明显影响身心健康才会到医院就

诊 。 很多失眠患者认为失眠时吃点
安眠药就行 ，没有治疗效果时就自
己加量 ，最后不但失眠问题没有解
决 ， 还导致了安眠药滥用的问题 ，
结果失眠越来越严重 。 希望有睡眠
困扰的患者及时就医 ，早日拥有健
康睡眠 。

（川汇区中医院供稿）

睡眠障碍的特色疗法

������本报讯 （记者 刘艳霞） 6月 22日，
周口市妇幼保健院（周口市儿童医院）举
办首届儿童纤维支气管镜诊疗技术培训

班。
当天， 多位知名专家对儿童纤维支

气管镜在儿科的应用、 气道异物梗阻的
易发因素及家庭急救策略等进行了专

题讲解，分享了他们的独特见解，并进行
了儿童纤维支气管镜的实际操作教学。
参训人员认真听讲、认真记录，并积极参

与实际操作。
据了解， 经过多年的建设发展，该

院儿科已成为重点专科，紧紧围绕儿童
医疗保健设置保健、 重症监护室等 10
个病区，在全市范围内首次开展儿童纤
维支气管镜 、消化内镜技术 ，填补了我
市在该专业领域的空白。 作为全市的重
点专科，其研究成果多次荣获省 、市级
科技进步奖，在国家核心期刊发表多篇
学术论文。 ②9

周口市妇幼保健院（周口市儿童医院）

������本报讯 （记者 史书杰 通讯员 黎

倩平 ） 6 月 23 日下午 ，周口市中医院
肾病科副主任医师邢仪霞和放射科

副主任医师薛宗哲作为河南省第十

一批援疆医疗队队员 ，启程赶赴新疆
十三师红星医院 ，开展为期 6 个月的
医疗援助活动。

该院副院长史卫东赞扬了他们主

动报名参加医疗援助活动的无私奉献

精神 ，鼓励他们牢记使命 、踏实工作 、

勇于担当，圆满完成医疗援助任务。 史
卫东说 ，医院将与他们保持密切联系，
在工作、 生活上为他们提供力所能及
的支持和帮助，为他们解除后顾之忧。

邢仪霞、 薛宗哲表示， 他们将不
负医院领导的重托和信任 ， 务求实
干， 尽心竭力完成医疗援助任务 ，充
分展现周口市中医院医务工作者良

好的精神风貌和精湛的医技水平 ，为
医院增光、为周口添彩。

援疆医疗专家简介

邢仪霞 ， 副主任医师 ，2004 年毕
业于河南中医药大学中西医结合专

业 ，曾到河南省人民医院内分泌代谢
病病区进修学习。 她擅长糖尿病及其
并发症 ，甲状腺相关疾病 ，醛固酮增
多症 、 肥胖症等内分泌疾病的诊疗 ，
发表专业论文十余篇 ，参与市级科研
项目一项。

薛宗哲， 副主任医师， 现任周口

市医学会影像技术专业委员会常务

委员 、周口市中西医结合学会影像专
业委员会常务委员 、周口市医学会放
射专业委员会委员。 他主要从事医学
综合影像诊断 ，理论基础扎实 ，尤其
在胸部 、消化道及骨关节影像诊断方
面有独到见解。 他先后到上海长征医
院 、河南省人民医院进修学习 ，主持
完成并获市科技成果二等奖三项 ，发
表专业论文十余篇。 ②9

市中医院两名援疆医疗专家启程

������本报讯 （记者 史书杰 ） “治疗糖
尿病，需要‘五驾马车’共管共治。 ‘五
驾马车 ’是指健康体检 、血糖监测 、用
药指导 、科学饮食 、合理运动 。 ”6 月
19 日，在周口承悦糖尿病医院健康俱
乐部会员日活动现场 ，一位刚参加完

活动的患者告诉记者 ，目前 ，他不仅
血糖控制得非常好 ，其他指标也很理
想。

当天， 该院免费为会员患者提供
常规体检 、专家咨询 、健康评估与健
康教育等服务。

最后， 该院院长沈绚梅以 《胰岛
素的使用 》为题 ，为大家系统讲解了
使用胰岛素的目的 、意义和注意事项
等 ，并通过现场提问的方式与大家进
行互动。

沈绚梅寓教于乐的讲课风格 ，受

到会员患者的欢迎。 不少住院患者家
属也闻讯赶到现场聆听讲座。

一位会员患者高兴地说 ： “参加
此次活动 ， 不但免费检查了身体 ，还
学到了非常有用的健康知识 ，在这里
看病心里踏实！ ”②9

周口承悦糖尿病医院开展健康俱乐部会员日活动

������本报讯 （记者 孙青 ）“现在孩子
可以睡个好觉了 ， 太感谢周口长城
医院的刘宏院长了 。 ”李鑫远 （化名 ）
的妈妈高兴地告诉记者 。

李鑫远 ，今年 6 岁 ，郸城人 。 两
年前 ， 小鑫远的妈妈发现他睡觉时
总是憋气 “打呼噜 ”，平时总是张着
嘴巴呼吸 ，而且还经常流脓鼻涕 、咽

喉痛 。 家人带小鑫远去当地医院检
查 ，被诊断为鼻炎 ，多次治疗均没有
明显疗效 。

后来 ， 小鑫远的妈妈从朋友处
得知周口长城医院院长刘宏是治

疗耳鼻喉科疾病的专家 ， 便带着小
鑫远来到周口长城医院耳鼻咽喉

科就诊 。 接诊后 ， 刘宏详细询问孩

子发病以来的症状及治疗经过 。 经
过鼻咽部内镜和 CT 等检查 ， 确诊
小鑫远患有双侧鼻窦炎并鼻后孔

息肉 、 腺样体肥大 、 双侧慢性扁桃
体肥大 。

刘宏耐心向小鑫远家长讲明病

情 ，并建议其住院接受手术治疗 。 术
后 ，小鑫远睡觉 “打呼噜 ”及张着嘴

巴呼吸的症状消失 ， 经过一周的精
心治疗 ， 小鑫远恢复良好 ， 顺利出
院 。

小鑫远的妈妈激动地说 : “刘宏
院长的医术就是高 ， 不但找到了孩
子的病因 ，还治好了他的病 。 现在 ，
孩子终于可以好好睡觉了 ， 真是太
感谢了 。 ”②9

6岁患儿睡觉憋气“打呼噜” 鼻息肉是祸首

������本报讯 （记者 窦赢） 6 月 22 日，周
口市中心医院心脏大血管外科曹向戎教

授工作室成立暨揭牌仪式举行。
曹向戎是首都医科大学附属北京安

贞医院心脏外科主任医师， 从事心脏外
科工作 27 年， 年均开展心脏外科手术
560 例，擅长开展各种疑难、复杂心脏大
血管手术。

曹向戎教授工作室的成立， 促使该
院成立医疗技术合作组， 进一步加强专
科建设， 全面提升心脏外科的临床诊疗

技术水平。 曹向戎教授工作室将把新技
术、新项目运用于复杂冠脉搭桥手术、微
创冠脉搭桥手术、复杂瓣膜置换手术、房
颤外科手术治疗、心脏大血管手术、先心
微创封堵手术等， 推动医院专科科研及
教学水平提升。

市中心医院心脏大血管外科非常重

视人才梯队建设， 每年都会派出 1 至 2
名医护人员到北京安贞医院进修学习，
优化人才队伍，加强团队建设，提升临床
科研水平。 ②9

市中心医院曹向戎教授工作室成立

举办儿童纤维支气管镜
诊 疗 技 术 培 训 班

������本报讯 （记者 史书杰） 6 月 23
日上午，市“创卫”督导组到市人民医
院督导检查。

当天，督导组一行分别到该院门诊

大厅、预检分诊处、发热门诊、肠道门
诊、 医疗废物暂存处等地进行实地检
查。

督导组一行对该院“创卫”工作氛

围、环境卫生给予了充分肯定 ，对预
检分诊的程序规范、发热门诊的消毒
记录等工作提出了指导性建议。 对于
督导中发现的问题，督导组一行现场

进行了反馈，提出了整改意见。
该院院长皮精英要求各科室立即

行动，全力以赴抓整改，确保问题不反
弹、迎检不丢分。 ②9

������近日， 川汇区中医院组织党员
志愿者及医务人员到城南办事处小

王营村开展“创卫”工作。 当天，志愿
者们用铁锹、 扫帚清理小王营村村
头路旁的枯枝败叶和垃圾杂物 ，铲
除杂草，修整坑洼路面，受到当地群
众的一致好评。

记者 史书杰 摄

市“创卫”督导组到市人民医院督导检查
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������本报讯 （记者 史书杰 文/图） 为
响应号召，大力弘扬卫生计生人员“仁
爱 、人道 、奉献 、和谐 ”的无偿献血精
神，6 月 19 日，周口惠济康复医院组织
开展无偿献血活动（如图）。

对于此次献血活动， 该院领导班
子高度重视， 精心安排， 广泛宣传动
员。 当天下午 3 时，市中心血站献血车
刚停稳， 该院职工便纷纷到献血登记
处填表、体检，其中有医生、护士、行政
人员，还有保安、保洁人员等。 体检合
格后，大家伸手捋袖，踊跃献血。

“救死扶伤是我们医护人员的天
职，献血是奉献爱心的一种表现，也是
一项爱心接力。 这是我第二次献血了，
我献了 400 毫升。 ”该院医护人员邓月
丽说。

在医院做保洁工作的李大爷说 ：
“虽然我不是医生护士，但是每天耳濡
目染更加理解‘无私奉献’四个字的含
义，这次献血怎能落下我呢！ ”

现场热烈的气氛感染了来医院就

诊的患者及其家属， 大家纷纷加入献

血队伍，献出自己的一份爱心。
该院副院长宋邵鑫表示， 无偿献

血作为一项崇高的社会公益事业 ，是
构建和谐社会的重要组成部分。 医务
工作者要以实际行动，呵护生命、挽救
生命，当救死扶伤的践行者，传递正能
量。

该院董事长王希振说：“涓涓细流
汇成海洋，点滴善举延续大爱。 我们医
务工作者每天都奋战在临床一线 ，在
积极救治患者的同时， 参加无偿献血
活动，用自己的鲜血挽救更多的生命，
以实际行动诠释了大爱无疆、 无私奉
献的高尚精神。 多年来，周口惠济康复
医院一直坚守在公益道路上， 把患者
所需、医院所能结合起来 ，承担责任 ，
服务社会， 用实际行动诠释了无私奉
献、救死扶伤的崇高品质，彰显了白衣
天使的社会责任感和医者仁心的高尚

情怀。 ”
据了解 ，当天 ，该院共有 68 人参

加无偿献血活动， 献血总量近 3 万毫
升。 ②9

周口惠济康复医院组织开展无偿献血活动


