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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
#$

酒精中毒
#$

脑血管系统疾病
*

其他
(

妇!产科
(

儿科
(

呼吸系统疾病
#

其他内科系统疾病
#

药物中毒
%

一周提示 ! 本周
%#$

急救共接诊

%+%

人次! 秋季是抑郁症的高发期"由

于秋季雨水较多" 秋天阳光不再充沛是

第一大因素!当阳光强度降低时"甲状腺

素#肾上腺素分泌就会减少"血液中的浓

度降低!甲状腺素#肾上腺素能唤起细胞

兴奋"它们的减少使细胞兴奋性降低"人

就会情绪低沉"总感觉很疲惫"严重者便

会在此时引发抑郁症!

医生提醒"首先"深秋要在晴天里多

到户外走走"阴雨天或早晚无阳光时"应

尽量打开家中或办公室中的全部照明"

使屋内光明敞亮#其次"抑郁症易感人群

也应引起重视"如工作压力大的白领!更

年期女性!孕妇!产妇或老年人$ 建议这

些人每天工作闲暇时喝杯茶%休息片刻$

吃过午饭"宜散步或逛街"松弛身心$ 最

后"登山!郊游!每日坚持户外锻炼也是

对抗秋季抑郁的良方$

!!!!!!

科别 门诊接诊总量%人次$

肝病科
%$&(

妇!产科
++$

儿科
,"&

脑病科
**#

肺病科
&,$

皮肤科
&"*

温馨提示!深秋以后"空气中的水分

含量下降"身体暴露部位水分容易丢失"

同时"人体新陈代谢逐渐减慢"汗腺和皮

脂腺分泌功能减退" 使皮肤表面上的水

分和油分也跟着减少"出现皲裂#脱屑#

瘙痒#皱纹加重"特别是老年人"更容易

出现老年性皮肤瘙痒症!

医生建议"在这个季节"洗澡的次数

不宜多"时间不宜长"水温不宜高"少用

肥皂等碱性强的清洁用品" 防止皮肤表

面的脂肪膜受损$ 饮食上"可多吃青菜!

梨 !苹果 !香蕉 !葡萄 !银耳等水果和蔬

菜" 以补充机体适应干燥皮肤所需的维

生素和营养$ 鱼!虾!酒!辛辣等食物尽量

少吃"以免加重病情$ 皮肤痒时"切忌抓

挠"可涂抹一些润肤乳液$

教你过好秋天最后一个节气
霜降来了

%$

月
#)

日是霜降" 秋季一共有
&

个节

气"最后一个就是霜降"霜降出现意味着马

上就进入冬天了$北京朝阳医院副院长沈雁

英说"从中医来说"春夏养阳"秋冬养阴$ 秋

天干燥风大"人们总感觉嗓子发干"多患口

腔溃疡!咽喉肿痛"甚至脸上长痤疮$ 同时"

秋季开始降温"温度一下降"各种慢性病就

容易高发"特别是心脑血管$所以"秋冬季养

生特别重要$

饮食以清补为主

霜降过后"身体易出现腹泻!感冒!咳嗽

等"需进补调养"但这时又未到寒冷程度"因

此"进补应以清补!平补为主$

鼻塞咳嗽"建议多吃些南瓜$ 南瓜富含

胡萝卜素" 它在人体中会转化成维生素
-

"

而维生素
-

有保护呼吸道和上呼吸道黏膜

的作用$ 如咳嗽比较厉害"还可以试试冰糖

桂花炖梨$

很多人总觉身体懒洋洋"睡不醒"可能

是伤着脾胃了"这时应选择补肾强筋!健脾

养胃的食物$比如素有&千果之王'美誉的栗

子"可煮粥"也可蒸制栗子糕$羊肉也是不错

的选择"但烹饪应以清淡为主"如清炖羊肉%

羊肉炖萝卜等$一些水果也可作为清补的食

材"如梨%苹果%柿子$ 民间还有&霜降吃柿

子"不会流鼻涕'的说法$腹泻%感冒"用点藿

香$秋季易腹泻"但大多不是细菌感染所致$

深秋寒气聚集在肠胃"就会引起腹泻或急性

肠炎等$ 霜降前后还易感冒"且多属于胃肠

型感冒" 此类腹泻或伴有发烧的胃肠型感

冒"用藿香正气水效果往往较好$

注意室内养生

干燥%寒冷的天气"我们不能控制"但是

我们能改变室内环境$ 具体来说分四部分"

第一要保持一定的适宜温度"

%,!'#)!

就

可以"不能太热了$本来就很干燥"越热湿气

越蒸发" 室内温度和室外温度相差很大"也

容易感冒$ 第二要保持适宜的湿度"在干燥

情况下"病毒%细菌更容易繁殖"所以室内要

保持适宜的湿度$ 保湿可用加湿器"或用一

盆水搁在卧室"还可用湿拖把拖一拖$ 第三

是加强通风$ 室内门窗禁闭
&

个小时"氧气

下降
#$.

$ 我们如果一天
#(

个小时关着门

窗"就会严重缺氧$ 所以"早晚要开窗通风

%"

分钟" 一方面氧气充足% 新鲜空气进来

了"病毒%细菌的密度小了"就降低了疾病的

发病率$另外"屋内可以适当搁一些花草"湿

润一下空气"但是"记住晚上不要把花草搁

在卧室里$

心理调养好身体才能好

从医学来说" 有季节心理和情绪问题$

秋天%冬天"人们很容易出现惆怅"为什么秋

天和冬天人们容易情绪消沉呢( 从医学上

说"阳光不仅给人带来温暖 %光明 "让人补

钙" 还能让人心情振奋# 但是到了秋天%冬

天"阳光逐渐减少"这时候光照时间短"人们

的大脑生活体分泌的退黑素多了"退黑素让

人睡眠"所以"季节性心理精神病就出现了#

秋冬季怎么度过多事之秋呢( 多晒太阳# 另

外"老朋友之间多聊天"通过交流也能够让

人们情绪好#

*

据新华网
+

心跳多少的人最长寿

健康长寿是每个人的梦想# 但你是否

知道"心跳正常与否%快还是慢"会直接与

寿命长短相关# 人一生中心脏大约要跳
#"

亿至
)$

亿次"控制心跳正常"使其既不过

快也不过慢"有助于延长寿命#

正常成年人安静时的心率在
&$'%$$

次
/

分#国外一项研究对年龄在
)"',(

岁的

人群进行了
#&

年跟踪调查" 结果表明"随

着心跳次数加快"死亡率呈大幅度上升趋

势"男性人群尤为明显"当然心率过慢也不

利健康# 人的寿命呈现一个
0

型曲线"即

心率长期低于
"$

次
1

分或长期超过
,$

次
1

分都会使死亡率增高# 国内的大规模样本

调查也发现"心率过快的人寿命比一般人

要短#相比之下"心跳
"#

次
&

分的人寿命高

于
%#

次
&

分的人" 而心跳
%#

次
&

分的人寿

命又高于
'#

次
&

分的人#

长期心率过慢"由于心脏&泵'出的血

不够"导致人体缺氧缺血"出现代偿性心室

加快运动来供血"心室运动过速"反而造成

回血不足"严重者可能导致猝死"甚至死于

睡梦中#因此"如果心率及脉搏少于
"$

次"

应去医院做详细检查"查找原因"如果是病

理性的"严重者要安装心脏起搏器来加快

心率#

心率过快同样会缩短寿命# 因为心跳

太快" 等于迅速消耗人体一生的 &心跳总

额'# 长期心动过速会导致心脏扩大%心力

衰竭" 有冠心病史的会直接诱发冠心病发

作" 从而增加心血管疾病的发病率和死亡

率#尤其是高血压患者"心率最好不要超过

,$

次
1

分# 一旦心率超过
%$$

次
1

分"应及

时到医院就医"查明原因并治疗#如果要减

慢心率"应注意减轻工作压力及精神负担"

肥胖者要减重"多运动"低盐饮食"戒烟忌

酒等#导致心率过快的病理性原因如感染%

发热%贫血%甲亢%心功能不全等"出现这些

情况要及时治疗#需要提醒的是"三高人群

一定要适度运动" 如果运动结束后
"

分钟

还不能恢复至
%$$

次
1

分以下"就属于强度

过大#

"据人民网$


