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科别 门诊接诊总量!人次"

儿科
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肺病科
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妇!产科
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肝病科
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脑病科
$'(

皮肤科
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温馨提示#寒冷的冬季!脚最怕冷"

人们常说#寒从脚起$!就是告诉我们不

要让脚受寒%主要是因为脚离地面近!离

心脏最远!末梢循环就要差些!而且足部

脂肪较少!防寒能力比较弱!所以!天冷

的时候脚最早感觉冷"当下肢发冷!会引

起很多疾病!比如感冒&胃肠不适等" 那

么!怎样给足部保暖呢'

医生提醒"第一"在寒冷的天气"要

及时穿上保暖轻便的棉鞋和毛袜子# 第

二"经常参加各种运动"比如慢跑!跳舞!

跳绳!踢毽子!散步等"常走动!跺跺脚等

都可以增强脚部的血液循环" 使得脚保

持一定的温度" 还能提高双脚对外界低

温的适应能力$ 第三"多吃温热的食物"

多喝热牛奶%热茶!热果汁等$第四"在睡

觉之前泡泡脚特别舒服"既可以解乏"又

能促进脚部血液循环"行经活血"加快身

体新陈代谢$
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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
)"

交通事故外伤
)&

其他类别外伤
*(

心血管系统疾病
&$

酒精中毒
&%

脑血管系统疾病
"

呼吸系统疾病
#

其他五官科疾病
%

药物中毒
%

妇!产科
&

儿科
'

电击伤!溺水
'

各类烧伤
'

其他外科系统疾病
'

一周提示#本周
'&(

急救共接诊
&&"

人次" 冬季!我们的肌肤不仅变得粗糙!

不少人甚至连眼睛也感觉干涩" 冬季眼

睛干涩是很多人都会发生的情况! 眼睛

之所以干涩!那是因为天气的原因!冬季

降雨量少!天气比较干燥!容易使人的眼

睛也干涩!那么!该如何预防呢'

医生提醒"首先"天气干燥"眼睛容

易干涩$ 这时"我们的眼睛不要长时间盯

住某一事物"应该在观察一定时间后"看

几眼其他地方"或者眼睛眨一眨"通过眼

膜的上下滚动可以缓解干燥$ 其次"多喝

水$ 天气干燥"身体更需要水分"平时有

空多喝水"及时补充水分$ 再次"平时饮

食多注意$ 多吃一些水果或者含有维生

素
+

的食物$最后"如果长时间看电视或

者看电脑" 可以适当用手揉揉或者做做

眼保健操$
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人们对疲劳有三大误会&第一"以为疲劳

了"休息休息就好了'第二"以为疲劳时多吃

点儿好的'第三"认为疲劳不是病"甚至觉得

就是懒$

疲劳分生理性疲劳和病理性疲劳"生理性

疲劳就是真的累了"经过休息可以缓解'病理

性疲劳是真的病了"经过休息不容易缓解$ 生

理性的疲劳一般引起的原因可能跟劳累%剧烈

运动%睡眠不足%不科学的减肥有关$病理性的

疲劳"一种是有消耗性疾病"比如糖尿病甚至

癌症"再有一种就是(慢性疲劳综合征)#

$慢性疲劳综合征%的诊断标准是什么

(慢疲)既然是一种病"就有明确的诊断"

首先就是疲劳症状" 而且是持续
%

到
#

个月

不缓解#第二是伴随低热或淋巴结肿大"免疫

功能下降"或者是其他系统的紊乱或损害"比

如说脱发%体重增加或减少"厌食%腹泻"睡眠

障碍%头痛%记忆力减退"涉及到两个系统以

上" 还有一些人会伴随着全身其他多部位的

疼痛和不适" 符合以上特点的" 才能诊断为

(慢疲)# (慢疲)的诊断还有一个非常重要的

标志"就是除了其他的器质性病变#

不疲劳的$慢性疲劳综合征%

(慢性疲劳综合征)的表现不一定是以疲

劳为首发"或者是有疲劳症状"但是并没有引

起病人的重视# 这种人是为了看全身多处的

慢性疼痛" 或者是没有原因瘦了% 容易感冒

等"还有一些人会有一些睡眠障碍%抑郁焦虑

症状#

我见过一个
*(

岁的人"每天睡十几个小

时仍然觉得很累"家人认为他是懒"这种嗜睡

的人"容易被误诊为(抑郁症)#再有就是睡眠

障碍"入睡难%早醒%睡眠质量差"所以第二天

就觉得疲劳"以为是睡眠不足造成的#

还有一类人"在一段时间以内"体重下降

比较明显"以为是得了恶性肿瘤"经过各种检

查"没有发现异常"然后根据综合判断诊断为

(慢疲综合征)#

高效率人士容易得$慢性疲劳综合征%

什么人最容易得(慢性疲劳综合征)呢*

第一类是
./

人士"他们经常加班熬夜"压力

很大"饮食不规律'第二类是媒体人"生活不

规律"睡眠不足'第三类人是频繁出差的人"

这种生物钟的紊乱就会诱发 (慢性疲劳综合

征)"现在也发现"有一部分临近高考的高中

生也出现了(慢性疲劳综合征)$

$慢性疲劳综合征%会导致什么严重后果

(慢性疲劳综合征)本身就是疾病的早期

或者是前期症状" 因为它容易引起免疫力下

降"就会增加各种感染的几率$ (慢性疲劳综

合征)的人往往会伴有睡眠障碍!情绪急躁"

有时候会伴有抑郁焦虑状态"这一类人群(抑

郁症)的发生率非常高$

(慢性疲劳综合征)可以引起免疫功能异

常和紊乱"特别在年轻女性"她们患自身免疫

性疾病"比如(红斑狼疮)!(干燥综合征)等的

几率就增加" 在各种不良因素的基础上"(慢

性疲劳综合征) 患者的癌症发生几率也大大

增加$

$慢性疲劳综合征%的发生机理

现代研究有一些试验结果证实&(慢性疲

劳综合征)的人"身体中的致敏因素增加"致

炎因素增加"白细胞的敏感能力下降"身体的

抗压能力和自我修复能力下降$

$慢性疲劳综合征%怎么治

西医没有特效方法"都是对症治疗"有睡

眠障碍的给安眠药" 有疲劳感觉的增加能量

合剂"白细胞减少的给提高白细胞的药$

中医把(慢性疲劳综合征)分成三大类&

第一类是气虚型"大部分从益气健脾治疗'第

二类是脾虚夹湿型"按照健脾化湿的方法治'

第三类是肝郁脾虚型"按健脾疏肝的方法治$

(慢性疲劳综合征)一般是分成三个阶段

或程度"早期的患者"可以喝一些党参!枸杞!

百合"代茶饮'中期可以加一些薏米!红小豆!

山药熬粥喝' 更加严重时" 可以喝点西洋参

汤$

哪些病容易误诊为$慢性疲劳综合征%&

诊断(慢性疲劳综合征)"特别要注意鉴

别"要在排除其他疾患的基础上才能诊断$与

(慢性疲劳综合征)最相似的疾病是甲状腺功

能降低"各种原因引起的贫血!糖尿病!恶性

肿瘤和抑郁症$

!北晨"
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冬季午睡能缓解疲劳"补充阳气$ 午睡

时"正值心经当令"能够保护心脏功能"休养

心血$ 北京同仁医院传统医学科陈陆泉博士

提醒"冬至以后开始数九"天气越发寒冷"数

九天午睡要长点儿心$

数九天午睡要因地制宜

就像南北饮食有不同"数九天午睡同样

差异大$ 陈陆泉表示"对于北方人而言"适当

午休(冬藏)对身体健康大有益处"在此时"

保暖当属重中之重$ 这是因为人体在午睡时

体温降低"抵抗力变弱"使得北方寒气入侵

的概率大大增加$

对于冬季同样容易出现湿冷天气的江

淮流域居民"除了保暖防护之外"服用草药

和食物健脾利湿也是应注意的一环$ 而对于

气候温暖潮湿的亚热带地区居民" 比如海

南!广东一带"由于当地气候宜人"人体适应

快"除了以上防护措施之外"还可适当地延

长午睡时间$

睡前给胃一点休息时间

俗语讲(大寒小寒"冷成冰团)"寒冷天

气让脾胃倦怠"易引发脾胃疾病$ 陈陆泉介

绍"冬季吃过午饭之后"尽量在阳光下进行

'(-&(

分钟节奏较慢的散步遛弯" 先疏解饭

后的饱腹感"促进消化"给胃提供一点儿休

息的时间$

很多人午休时间较短"吃完午饭抓紧休

息成为常态$ 陈陆泉解释"刚吃过午饭"胃里

面充满了食物" 消化系统在此时是最忙碌

的$ 如果在此时午睡会影响胃肠道的消化"

令食物的吸收受到阻碍" 甚至引起食物倒

流"长期这样下去会令胃部产生病变"对人

体的消化功能有严重的影响$ 与此同时"午

睡的质量也会受到影响$

若伏案午睡垫得高些

伏案午睡隐患极大" 尤其是数九寒天"

血管遇冷收缩易变脆"伏案睡姿令身体无法

舒展"导致血液循环更加不畅"增大血管的

压力$ 趴在胳膊上睡觉"也会令身体多处神

经受到压迫" 往往造成午睡时心中焦虑"入

睡困难$ 同时伏案的姿势使颈椎!腰椎和背

部承受较大的压力"长此以往易造成这些部

位的损伤$ 因此"陈陆泉建议"上班族在午休

时应尽量仰卧于椅子上" 如果条件不允许"

则要尽量将头部垫高"趴在松软的枕头和垫

子上进行午休$

睡后不忘刺激颈腰部大穴

午休宜慢慢醒来"突然惊醒会导致血压

波动"引起头晕等症状$ 同时"陈陆泉表示"

睡醒后可以进行简单的穴位按摩$ 即在面部

进行干洗脸的按摩能够促进血液循环"刺激

颈部的风池穴!大椎穴"以及腰部的腰俞穴

等 "能够使颈部 !腰部 !背部得到较好的舒

缓"让身体各项机能也在寒冷天里逐渐苏醒

过来$
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