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出诊原因 人次

交通事故外伤
!!

其他内科系统疾病
"#

其他类别外伤
"$

心血管系统疾病
$%

脑血管系统疾病
$&

其他
'

妇产科
"

酒精中毒
"

药物中毒
%

呼吸系统疾病
$

儿科
$

一周提示! 本周
$(&

急救共接诊

((&

人次! 交通事故外伤比上周上升

$#

人次" 秋季气候非常干燥!会比其

他季节代谢掉人体内更多水分!因此

容易患干燥综合症" 其主要症状为干

咳少痰#口渴心烦#舌边光红" 预防干

燥综合症除增强体质#提高抗病能力

外!最好的方法就是多喝水" 秋季!老

人一天的补水量应达到
(&&&

至
()&&

毫升! 由于早上人体血浓度非常高!

容易形成血栓 ! 所以早上起床先喝

'&&

毫升水!可起到稀释血液#清洗肠

道的作用"

"见习记者!王凯 信息提供!耿清华#

!
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样本采集地!市中医院

采集时间 !

+,-+

年
#

月
1,

日
/

+,-+

年
'

月
0

日

科别 门诊接诊总量"人次$

儿 科
!(#

肝病科
)%#

妇 科
)$)

皮肤科
%**

脑病科
%$#

心肺科
(##

温馨提示!秋季昼夜温差加大!人

们一不小心就容易引发呼吸道# 肠胃

炎#感冒等疾病!故有$多事之秋 %之

说"干燥的气候为一些细菌#病菌的繁

殖与传播创造了有利条件!因此!可根

据个人的体质!做一些登山#慢跑#郊

游等户外运动! 运动的时候要做好准

备活动!避免伤筋"

%见习记者! 王凯 信息提供!姚娟$

!!!!!!

自古就有老话说 & $春

困!秋乏!夏打盹儿" %困倦现

象一年四季都会发生! 特别

是秋高气爽的时节! 人更容

易困乏!这时!你可以试试打

哈欠#眨眼睛等小动作!它们

能帮助你有效地调节心情 #

增强记忆力#促进新陈代谢"
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一&打哈欠助清醒

打哈欠是一个人人都会!一旦

启动就无法中途停止的动作"一直

以来#打哈欠都被认为是不太礼貌

的行为#但据调查显示#人们在睡

前打哈欠的平均次数比睡醒后打

哈欠的次数少得多$睡前伸懒腰的

次数也比睡醒后伸懒腰的次数少

得多#所以#打哈欠并不是因为疲

劳或者困乏#而是帮助机体更好地

放松#唤醒大脑#从而激活人的认

知感#增加关注力"

因此#要想在清早快速进入工

作状态# 那就尽可能让自己打哈

欠#这会帮助你的大脑快速清醒过

来" 如果你一时半会打不出哈欠#

那就装着哈欠不断的样子#因为这

样你很快就会忍不住%哈欠连天&"

二&眨眼睛保护视力

眨眼睛对于保护双眼至关重

要"它能使处于紧张状态的晶状体

和虹膜肌有一个换位置的机会#从

而达到润滑眼睛的目的#以避免眼

睛发痒!灼烧或产生其他症状" 眨

眼睛是身体自身对眼睛的一种保

护"

眨眼睛的时候#眼皮会把眼泪

均匀地涂在眼球的表面#冲洗掉讨

厌的灰尘" 要是一直不眨眼睛#眼

睛就会又干又酸#常眨眼睛也会让

眼睛得到休息"对于经常对着电脑

的白领而言#一定要学会放松自己

的眼睛# 不要一直盯着显示器#这

会减少你眨眼睛的次数"并且应每

隔
(&

分钟就起身眺望窗外的景

物#坚持至少
(&

秒#让眼睛得到充

分的休息"

三&深呼吸缓解焦虑

深呼吸的好处很多人都知道#

它能够降低血压# 缓解焦虑情绪!

疼痛以及哮喘病症#甚至还可以防

止肌肉痉挛"有效的深呼吸可以增

加血液中的氧含量#防止不良情绪

的滋生"

因此# 当你感到压力重重!精

神高度集中时#将自己的双手轻轻

按在腹部# 试着慢慢地用鼻子吸

气#让腹腔有膨胀的感觉#然后将

嘴撅起来#慢慢地吐气#让自己彻

底放松下来"另外#除了深呼吸#在

不生病的时候记得主动咳嗽几下

也是积极的保健动作#可促使肺部

清洁!增强免疫力!保护呼吸道不

受损伤"咳嗽是一种保护性反射动

作# 能清除呼吸道内异物或分泌

物#而这些物质是引起肺部疾病的

原因之一"

四&挺腰板放松肌肉

一个好的坐姿!站姿都可以让

背部的肌肉得到充分的拉伸#缓解

肌肉酸痛"而驼背等不良的姿势则

很容易让肌肉变得疲劳#因此尽量

让自己在工作中随时保持挺直腰

板的状态"

在站立的时候# 身体挺直$走

路的时候#目视前方$坐在电脑前#

上臂自然放直#前臂与上臂垂直或

略向上
$&!(&

度#腕部与前臂保持

同一水平# 大腿与椅面成水平#小

腿与大腿成
*&

度"

五&室内养植物

%秋乏& 状态与人体缺氧有一

定关系#因此#室内适合放置一些

能吸收二氧化碳等废气的花草"

选择盆栽柑橘!吊兰!斑马叶

橡皮树!文竹和绿萝等"

客厅适宜养常春藤! 无花果!

猪笼草和普通芦荟"这些植物不仅

能对付从室外带回来的细菌和小

虫子等#甚至可以吸纳连吸尘器都

难以吸到的灰尘"

办公室适宜养芦荟和吊兰#它

们能在其新陈代谢过程中#把被认

为能致癌的甲醛转化为像糖或氨

基酸那样的天然物质"

'秋乏(可能是吃的问题

吃得过多 大量进食后# 胃肠

为了完成消化吸收任务不得不增

加血液供给#这样大量的血液流向

消化道#外周组织和大脑的供血就

会相应减少#特别是大脑#它不能

储存能量#所以#一旦缺血缺氧#能

量代谢就会发生障碍#直接影响到

大脑功能的正常发挥#使人感到困

倦" 新近的研究资料还显示#若长

期饮食过饱# 可加速脑动脉硬化#

容易引起老年性痴呆" 为此#专家

提醒#无论男女老少其饮食都不宜

过饱#特别是老年人应以七成饱为

宜"

过食油腻食物 偶尔摄入过多

脂肪对身体并无大碍#但是如果是

高血脂患者摄入过多脂肪#就会使

本已超标的血脂更高"由于血液中

的血脂偏高#从而导致血液的流速

下降#供氧功能降低#而心脏则会

增强收缩力" 这时#人不但容易困

倦#而且稍一剧烈活动还会增加心

脏负荷#从而加重疲劳感"

%辛华#
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