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数据来源! 市
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急救指挥中心

采集时间!
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年
"

月
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日

出诊原因 人次

交通事故外伤
!"

其他类别外伤
"#

其他内科系统疾病
$%

酒精中毒
#$

心血管系统疾病
#&

其他
'

脑血管系统疾病
(

药物中毒
)

呼吸系统疾病
"

妇!产科
#

*+

中毒
#

一周提示!本周
#"&

急救共接诊

#%%

人次! 春天气候变化无常" 时风

时雨" 外出春游时一定要备足衣服"

携带雨具 " 以防雨淋 " 伤风感冒 !

登山下坡" 切勿迎风而立 " 避免受

凉! 春游时" 如在外野炊野餐 " 要

注意饮水和饮食卫生 # 不要坐在阴

凉潮湿的地方 " 以免受潮致病 # 野

炊时要注意风向 " 不要随便丢弃火

种" 余火熄灭" 以免引起火灾!

"见习记者! 王凯 信息提供! 耿清华#

!

一周病情报告

!!!!!!

样本采集地! 市中医院

采集时间!

%&!"

年
"

月
!#6%!

日

科别 门诊接诊总量 "人次$

儿科
%,!

皮肤科
$)&

妇产科
$""

肝病科
$#%

脑病科
$#&

肺病科
)'&

温馨提示!春天里"各种花儿争奇

斗艳"花粉四散"出外踏青赏花"要严

防花粉过敏!如曾有过敏史"就尽量不

要近距离赏花"更不要动手去$拈花惹

草%&尤其是不能随意地将花草放入口

中咀嚼"杜鹃花'含羞草等部分花草含

有有毒物质"嚼食或致中毒!出游前也

可事先服用点抗过敏药物! 春天气温

升高"万物复苏"野外昆虫滋生"注意

不要被昆虫叮咬到" 尤其是赏花时不

要去触碰蜜蜂等蜂类"以免被蜇!如不

慎被昆虫叮咬" 可涂擦风油精或皮炎

平等!

%见习记者! 王凯 信息提供! 姚娟$

睡午觉可减少患心脏病的几率

根据中国睡眠研究会的数

据" 中国约有近
$&-

的人患有各

类睡眠障碍#

第三军医大学新桥医院心血

管内科! 全军心血管研究所耿召

华副教授指出" 根据一项调查显

示" 每周工作超过
% &

小时的人

患心脏病的机会比每周工作
$ &

小时以下的人要高出两倍" 一周

内就算只有两夜平均睡眠不足
!

小时的人
.

患心脏病的风险也比

正常人高
"!)

倍$ 特别值得注意

的是" 经常午睡的职业男性比没

午睡者心脏病的发生率低
%$"

$

这是因为" 心脏病的发生与

睡眠质量有着密切的关系$ 睡眠

不足易诱发心脏病" 甚至导致心

力衰竭"因其会降低血氧水平"导

致血压骤升" 两者都会对心脏病

造成较大影响$同时还补充指出"

长期睡眠障碍还会导致体重增

加"甚至罹患糖尿病 "而这两种

因素都会提高诱发心脏病的风

险$

此外" 人体长期睡眠不足或

处于紧张状态" 会使神经至内分

泌的应激调控系统被激活" 并逐

渐衰竭而发生调节紊乱" 使得免

疫功能明显降低" 从而对健康产

生严重不良影响$

因此耿教授告诫大家" 如果

真的没有足够的睡眠时间" 可以

利用午睡恢复体力" 建议每周至

少午睡三次"每次大约半小时"让

心脏有个缓冲休息的时间" 减少

心肌梗塞的危险$

7

志华
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月
%!

日是世界睡眠日& 中国的主题是'关注睡眠&关爱心脏(((生

态好睡眠&拥抱正能量)*

远离失眠要学会自我减压

%经常失眠" 做梦都是在工

作$& 又一个世界睡眠日来临前

夕 " 一位患者来到医院就诊 "

向医生倾诉着自己的状况$

%人们在身体不舒服! 遇到

事情时表现为睡不着觉" 即通

常说的 失眠 $& 医生说" %除

了一些生理! 药物性因素导致

的失眠" 很多人的失眠还要归

因于各种各样的压力问题$&

什么样的人群易患失眠 '

在接诊中" 医生发现" 以前人

们常说 %人老了觉睡得少&" 现

在中年人! 青年人患失眠者都

成倍增加" 失眠甚至侵袭到了

孩子$

%性格追求完美! 生活不规

律的人都容易患失眠$ 尤其现

代生活压力增大" 失眠人群已

经呈现年轻化趋势$& 医生说$

长期的严重失眠会带来一

系列心理和生理问题" 而要想

远离失眠" 患者的自我减压尤

为重要$

%减压有各种各样的方法$&

医生说" 首先需要对睡眠建立正

确的认识$ 睡眠就像空气! 阳

光! 水分一样" 是人体必不可缺

的营养$ 失眠也并不可怕" 掌握

一些助眠小技巧" 比如避免噪

音! 咖啡和茶" 尽量让光线变

暗! 泡脚等" 都能改善睡眠$

%生活越是规律! 条理" 人

的幸福感越会增加" 压力和失

眠也会渐渐离你远去 $ & 医生

说$
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高枕并非"无忧#

医生!睡眠质量与枕头高低有一定关系"枕头不宜过高

!!!!!!

本报讯
)

月
"#

日是第
#"

个世界睡眠

日" 由于人们生活节奏加快" 睡眠好坏与人

的健康密切相关" 而人们睡眠时所用的枕头

则在睡眠中扮演着极为重要的角色" 枕头高

低与睡眠质量是否有关' 什么样的枕头对睡

眠更有益' 记者对此进行了走访$

市场上枕头种类各样

昨日上午" 记者来到了市荷花市场家纺

类销售区" 看到这里销售有各式各样的枕头"

有长方形的! 正方形的" 也有圆形的" 不少

市民正在这里选购枕头$

%这些枕头的外观看起来大同小异" 但是

枕头内的填充物却不一样" 其中有纤维棉枕!

珍珠棉枕! 芥麦枕等$& 在此销售家纺产品的

工作人员郑女士说" 每一种枕头都有不同的

作用" 如以荞麦! 决明子为填充物的枕头枕

着舒服" 具有保护人体颈椎! 清热祛火的功

效( 乳胶枕则具备耐用! 不易变形! 支撑力

强等优点$

理性购买保健枕头

记者了解到" 一些商家为了迎合市民的

需求" 推出了一些保健枕头" 但大多数保健

枕头对人的睡眠作用有夸大作用$

%一些商家推出的保健枕头" 其实并没有

那么大的效果$ 枕头的高度适宜最合适" 过

高过低的枕头都会对睡眠有不利影响$& 郑女

士说" %一般来说" 女士选择较软的枕头多

一些" 男士选择较硬的枕头多一些$ 市民只

有选择贴合自己颈椎的枕头才最合适" 这样

可以最大限度地减轻睡眠时对颈椎的压力$&

枕头不宜过高

人的颈椎其实有一定的弧度" 最好的枕

头应该是人躺在上面" 头部正好位于枕头中

间" 两肩稍稍靠着枕边" 这样才能使颈椎得

到放松$

一些市民在睡觉时" 嫌枕头低" 还喜欢

在枕头上再垫上一些衣物$ 俗话说高枕无忧"

其实这种说法是不科学的$ 市中心医院骨一

颈椎外科主治医师李军说) %睡觉时" 枕头

不宜过高" 过高的话会给颈椎带来压力" 造

成呼吸不畅" 从而影响到人的睡眠质量$&

关注世界睡眠日

"

晚报记者 张志新 实习生 乔晗

春分$乍暖还寒要保暖

)

月
"&

日是春分"此时春暖花开"是农民开始忙碌的

时节$ 春分的%分&"是过了一半的意思"这时昼夜几乎等

长$ 民间谚语曰)%春分秋分"昼夜平分(吃了春分饭"一天

长一线$ &

据省气象台专家介绍说"春分以后气温将继续升高"

强对流天气增多"我省近期的天气忽冷忽热"一周之内相

差
%#*!#&$*

"衣着不宜减得过快"以防着凉$

春天"人们常感到困乏无力!昏沉欲睡"民间称之为

%春困&" 这是人体的正常现象$ 春分时节如何消除 %春

困&' 医生支招说"除了要按时睡觉"保证睡眠外"春天不

宜%开夜车&"以免诱发或加重%春困&$ 同时要加强锻炼"

体育锻炼能大大加快大脑处理信息的速度" 能有效地防

止春困$

在饮食上"要多吃一些清淡的食物"比如黄绿色蔬菜

及水果(姜!葱!韭菜等辛甘助阳食物可以适当吃一些$ 另

外"脾胃不和也会影响睡眠和精神"因此不可过多饮酒"

不宜吃油腻生冷难以消化的食物$

%海震#


