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一场秋雨一场寒。眼下正处于秋
冬交替的季节，气温逐渐下降、变化
快， 早晚温差大， 加上气候干燥，咽
炎、过敏性鼻炎、支气管哮喘等呼吸
道疾病进入高发期。 近期，市眼科医
院（市第二人民医院）耳鼻咽喉门诊
患者数量比去年同期上涨了不少。今
天，我们聊一聊如何预防秋冬季节常
见的耳鼻咽喉疾病。

鼻出血

秋冬季节，气候异常干燥，空气
流通不好，导致室内干燥、闷热，这样
就易引发鼻出血。 另外，秋冬季还是
鼻炎、流感的高发期，也容易诱发鼻
出血。

预防：每天坚持用冷水洗鼻子数
次，以增加鼻黏膜的湿润度，避免鼻
出血的发生。 除了使用加湿器外，饮
食宜清淡，多吃蔬菜、水果，少吃辛辣
刺激之物，以免助热生火而诱发鼻出
血。

急性会厌炎

急性会厌炎冬季和早春高发，起
病急骤 ， 发热畏寒 ， 体温可高达
39℃，病人讲话含糊不清，犹如口中
含物，咽喉灼痛，吞咽不利、疼痛伴流

涎，严重者可引起呼吸困难，甚至窒
息。成人、儿童均可发病，近年来成人
患者有增加趋势，应引起重视。

预防：预防上呼吸道感染应掌握
正确的发声方法， 避免高声喊叫，长
时间讲话后适当喝温开水， 不吃冷
饮，多饮水，多吃新鲜的蔬菜和水果，
戒烟酒，忌食辛辣刺激食物，保持口
腔卫生。

耳冻伤

耳朵突出在头部两侧， 皮肤很
薄，皮下组织较少，与耳郭软骨连接
比较紧密， 由于缺少皮下脂肪的保
护，耳郭血管表浅，遇到寒冷刺激时，
血管收缩易发生缺血、缺氧，从而发
生耳郭冻伤。

预防：天冷时，应戴帽子或戴耳
罩，以加强对耳朵的保护。 可用手轻
轻按摩耳郭促进局部血液循环。

专家提醒，耳鼻咽喉疾病看似微
小，实则危害巨大。 一方面会造成身
体不适，影响生活和工作；另一方面
使疾病迁延不愈，导致更为严重的并
发症，对身体造成更大的损害。所以，
对于耳鼻咽喉疾病，大家切不可掉以
轻心。 刘欣

吃素吃成脂肪肝

如今，饮食极大丰富，在吃的方面大家都不愿
意亏着自己，然而体检的时候，许多人甘油三酯偏
高。 另外，因饮食结构不合理，许多人也吃出了不
少慢性病。 因此，注意饮食清淡、吃素成为人们解
决一切疾病的良药，仿佛只要吃进去的不是肉，就
算为健康把了关。殊不知，有的人吃素苦苦坚持了
一年，竟然发现自己的脂肪肝加重了。

临床统计发现，长期素食者患高血脂、脂肪肝
的状况并不逊色于普通饮食者。究其原因，是因为
素菜的口感太差， 素食者往菜里添加的植物油和
调味料太多。

清淡饮食指的是在食物多样化的基础上，合
理搭配。它的特点就是尽量保持食物原有味道，口
感清淡，营养丰富，易于消化。 清淡饮食应遵循的
原则包括：1.使用少量的植物油，同时保证用油多
样化；2. 尽可能吃含脂肪较少的白肉和瘦肉；3.少
吃盐和辛辣食物；4.采用合理的烹调方法，使食物
原有的味道和营养最大化；5.控制糖的摄入量，减
少脂肪合成。

长期单一的素食会引起蛋白质摄入不足，人
体会动用身体储存的脂肪， 然后通过肝脏代谢以
满足身体需求，这样反而会使脂肪堆积在肝脏。因
此，清淡饮食不是限制饮食，而是要摄入尽量全面

的食材，特别是富含优质蛋白质的食物，这样才能
保证身体的全面营养。

坚果吃多了生痰湿

坚果营养丰富，吃起来又脆又香，是大家常备
的零食。 从养生角度讲，吃坚果不能过量，否则容
易生痰生热。

为延长保质期、保证口感，市面上的坚果加工
方法多为烤、炒、油炸，高油高糖高盐，吃多了容易
上火。 同时，坚果油脂含量高，中医认为膏脂难以
运化，容易化生痰热。 比较隐蔽的风险是，这种上
火很多人不会想到是吃坚果造成的， 长时间积累
叠加，会使“火”久郁体内，逐渐演变为痰湿，出现
舌苔厚、口黏腻、双腿沉重、乏力等表现。

如何健康吃坚果，记住以下两点：一是控制摄
入量。 不建议每天吃，每周吃 3~5 次即可，每次以
一小把为宜。二是尽量生吃。少吃或不吃炒或炸制
的坚果，可考虑吃生，或煮熟吃。

张权

无偿献血新去处：丹尼斯爱心献血屋、银街爱心献血屋（京开大道与胜利路交叉口西北角）、新蕾公园献血屋
开放时间：9：00—15：30�����捐血热线：8991000��8918000

濮阳眼科

濮阳市眼科医院(市二院）
预约咨询电话：0393-8222199
24 小时值班电话：8222167

濮阳中医
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秋冬季加强预防 远离耳鼻咽喉疾病
你以为吃素能养生，多吃坚果对身体好，不能

多吃脂肪类食物……你以为的养生方式真的好吗？
下面，一起来看看。

专家简介

侯瑞芳，市眼科医
院 （市第二人民医院）
耳鼻咽喉头颈外科副

主任医师，曾在山东大
学附属耳鼻喉医院（山
东省立医院西院）进修
学习。从事耳鼻喉临床
工作 17 年， 擅长鼻内
镜手术，独立完成各类
耳鼻喉科手术 2000 余
例，对耳鼻喉科各类疾
病有丰富的经验，对多
种疾病采用中西结合

治疗，以非手术治疗手
段， 有着独特的疗效。
在各类省级以上杂志

发表论文 10 余篇。

市中医医院协办
电话：0393-4416620
网址：www.pyszyy.com

本报讯 近日，市眼科医院（市第二
人民医院） 眼视光学中心 8 名医务人员
分为两组， 到市第二实验小学和市昆吾
小学， 为 52 个班级 2700 余名学生做免
费视力检查。

活动现场， 医务人员为每名学生做
双眼裸眼视力、矫正视力、屈光状态等相
关检查，并建立视力健康档案。

检查结束后， 医院将每名学生的检
查结果第一时间反馈至家长，并针对孩子的
视力情况发放近视防控健教处方，指导学生
科学用眼； 向视力异常的儿童青少年家
长发放复查告知书， 提醒家长带孩子到
公立眼科医院做进一步检查。

儿童青少年近视防控不在一朝一

夕，而是一项持久战。市眼科医院作为儿
童青少年近视防控中心， 将坚持科普进
校园、医疗下沉基层，开展内容丰富、形
式多样、 互动性强的爱眼护眼近视防控
活动， 使综合防控儿童青少年近视工作
落实落地。

自 9 月中旬起， 市眼科医院走进市
第一实验小学、市第二实验小学、市第一
中学、市实验中学等市直学校，开展为期
3 个月的 “视力体检进校园公益活动”。
截至目前， 该院已为 1.9 万余名学生做
了免费视力筛查。

（王坤）

本报讯 （记者 管淑颖 通讯员 管松
利 ） 为全面把握医院发展中存在的问
题，找差距、补短板、谋思路，抓好疫情防
控常态化工作和促进医院可持续发展，
11 月 7 日，市第五人民医院召开青年干
部职工代表座谈会。 17 名青年干部职工
代表与医院班子成员参加座谈。

座谈会上， 青年干部职工代表畅所
欲言，结合自身工作经历、工作岗位和医
院工作现状实际，从加强思想建设、转变
工作作风、 提高素质能力、 青年干部成
长，以及入院人员管理、患者收治流程、
传染病专科建设、绩效分配、服务质量、
患者就医感受等方面， 提出了许多宝贵
意见和建议。

医院班子成员一致认为：座谈会在交流
中思想碰撞，结合岗位找问题，做到了心
中有数；交流方法促提升，做到了手里有
招；围绕问题提措施，做到了肩上有责。

医院党委书记张道宏表示， 医院将
针对座谈会提出的问题和建议， 进行汇
总梳理，并逐一研究解决。 另外，围绕梳
理出的问题和建议， 医院将结合当前疫
情防控工作，在全院深入开展“强责任、
转作风 、梳流程 、提效能 、严纪律 、树形
象”专项集中整治活动，切实解决影响医
院发展中存在的问题，让党和政府放心，
让人民群众满意。

本报讯 （记者 管淑颖 通讯员

管松利） 11 月 4 日， 由市计生协主
办、市吴越职业培训学校承办的青春
健康家长“沟通之道”培训课第一期
开讲。 市卫生健康委党组成员、副主
任郝淑霞，市计生协秘书长鲍国生出
席活动。

随着社会的发展和生活水平的

提高，青少年性成熟普遍提前，越来
越多的青少年面临性与生殖健康问

题的困惑。 很多时候，家长因为一时
的羞涩，或者缺乏一些常识，又或者
表达方式的不当，错过了对青少年青
春期教育的重要节点，造成与孩子沟
通出现问题，家庭幸福指数降低。 如
何让青少年在青春期这一特殊人生

阶段健康、平稳成长，掌握科学的性
知识及有效的亲子沟通方法，是许多
家长想要探索的一个课题。

此次培训共分六大主题，即理解
青春期、生殖与性的行为、预防青少
年意外怀孕、 预防性病与艾滋病、社
交安全、 亲子课堂等，包含培训前问
卷、导入游戏、头脑风暴、分组讨论、
话题沙龙、角色扮演、主题总结、培训
后问卷等 8 个环节。

此次培训得到学生家长一致好

评。

“您好，我是您的心理
干预指导师罗世香， 您今
天来想和我说点什么呢 ？
看看我可以怎样帮助您？ ”
初冬时节， 心理干预指导
师罗世香正在接待她的来

访者。
这个简单到几乎人人

都会的事———聊天， 就是
罗世香的主要工作。 但是
她的“聊天”似乎有一种神
奇的魔法， 有时可以让人
从不开心变得开心， 有时
甚至还可以挽救人的生

命。
罗世香是一名全职的

心理工作者， 拥有首都医
科大学博士学位， 持有心
理咨询师二级资格证书 ，
现在的工作重心是心理干

预指导。从业 3 年来，接待
个案时数超过 2000 小时，
接待来访者 300 余人。

心理干预指导师是个

新职业。今年 5 月，人社部
发文，在“心理咨询师 ”职
业下拟增设 “心理干预指
导师”工种。

中国保健协会心理保

健分会会长郑运良介绍 ，
心理干预指导师主要是针

对突发性公共事件、 群体
性公共事件开展群体心理

援助、 心理疏导和行为干
预工作， 以及各类人群的
心理健康教育、行为训练、
心理督导等， 比普通心理
咨询范围更广。

“与心理咨询师相比，
心理干预指导师更加注重

实践经验， 而不是仅仅取
得证书就能执业。 ”郑运良
说， 我国目前真正具备专
项心理干预技能的人才 ，
仍然非常稀缺。

对罗世香来说， 这是
一场机遇。 她曾在某三甲
医院从事临床护理工作 7
年。 在对重症患者的护理
过程中， 一些患者会出现
迷茫、无助 ，甚至绝望 、暴
躁的情绪，无处排解。

罗世香发现，这些患者心里压
抑了太多的东西， 有太多需要倾
诉、需要被看见的内在的东西。“这
让我意识到， 医心和医病同等重
要。 ”

于是， 她做了一个大胆的决
定：离开工作多年的医院，攻读博
士，去研究社会心理康复。 面对不

确定性的未来， 但罗世香
觉得很值得期待。

今年新冠肺炎疫情期

间， 有一名来访者因为对
疫情的恐慌产生了巨大的

心理压力。 “十分焦虑，始
终无法平静。 感觉自己被
困在一个狭小的空间里 ，
周围漆黑一片，非常恐慌，
憋得喘不过气。 ”

直到经过一番专业的

心理指导后， 这名来访者
的紧张情绪慢慢消失了 ：
“当听到心理干预指导师
的声音时， 我就觉得自己
可以平静下来了，委屈、苦
恼、恐惧都没了……”

罗世香接触的案例

中， 还有因父母过于焦虑
导致孩子患自闭症的 ，有
做生意失败而一无所有 、
妻离子散走投无路的 ，有
准备考研却因为压力太大

而精神崩溃的……
对这些情况进行心理

干预指导时， 罗世香会通
过评估状态、稳定情绪、理
解共情、情绪解读、指导建
议等步骤来进行帮助。

“我会根据医学常识
和临床工作经验， 首先确
保来访者生理上的安全。 ”
罗世香说， 心理问题也会
引起躯体反应， 有的来访
者会出现失眠、胸闷、颤抖
等情况， 极端情况下还有
自杀倾向。

其次要有很好的共情

能力， 要设身处地感受来
访者的情感。 “避免进行道
德评判， 不去指责是非对
错。 ”

与普通的心理咨询不

同的是， 心理干预指导常
常要给出具体的指导和建

议， 帮助来访者解决实际
面临的问题。

当然， 心理干预指导
师并不是 “神 ”，不要寄希
望于有一种“魔法”让人迅
速治愈，立竿见影。 罗世香

坦言，当前心理治疗领域的流派和
技巧五花八门，但最重要的仍是坚
守初心，保持对这个世界的爱与善
意。

“这是一份关于生命的事业”，
在罗世香眼中，这个职业可以触摸
到人们内心深处最柔软的地方，可
以点亮至暗时刻的生命之光。

据新华社
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本报讯 （记者 管淑颖 通讯员 吴霜 文/
图） 11 月 4 日， 市中医医院院长刘同坤带领
医院宣传科、治未病科、儿科、中药房和体检
中心相关工作人员一行 7 人走进市第五中
学，举办以“好心情才有好成绩”为主题的中
医药文化知识讲座。该校近 400 人参加活动。

讲座现场， 针对中学生心理健康发育的
特点，刘同坤与大家分享了“中医对心理健康
的认识”“青少年十大心理健康标准和容易出
现的心理问题”“中国优秀传统文化对青少年
优良品质的影响”等内容。

市中医医院作为 “河南省中医药文化进
校园” 活动重点试验单位， 自开展中医药文
化进校园活动以来， 医院党委对活动高度重
视， 大力支持。 院领导与学校密切结合， 通
过 “进校园” “研学游” 的方式， 让学生认
识中医， 了解中医药文化在健康生活中的重
要作用。

据了解，接下来，市中医医院将继续走进
我市其他中小学， 积极开展中医药文化进校
园活动， 让学生在活动中感受中医药文化的
魅力， 激发学生对祖国优秀传统文化的热爱
之情，坚定学生传承发展中医药文化自信 ，
增强其文化自觉 。

开展中医药文化进校园活动

刘同坤在为学生讲解中医药文化知识。
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