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咸宁市结核病防治院
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诊治各类危重性、难治性、老年

性结核病，全免费治疗耐多药肺结核

地址：咸宁市马柏大道166号
电话：8137369（门诊部），8135332
（住院部）13872169233 陈主任

金秋十月，天气转凉，昼夜温差悬殊，是
各种疾病的高发期。而老年人因脏器老化，
功能减退，适应性差，抵抗力弱，更易发病。
时值重阳佳节来临之际，医生提醒市民，关

爱家中老人，重视老年疾病的预防。

适时添衣防感冒

十一长假过去后，气温虽没有明显的下
降，但是伤风感冒的病人却明显增多。

据了解，秋季早晚气温较低，并且天气
干燥，感冒病毒的致病力增强。如果不及时
加件衣服，体质较弱的老人很容易在此时染
上感冒。医生表示，当环境气温低于15℃
时，上呼吸道抗病力则下降。着凉是伤风感
冒的重要诱因，因此，要提醒或帮助老人适
时添衣，加强锻炼，增强体质。

饮食温热防胃病

陈婆婆患有胃病十几年，许久没有发病，
但是近几天她明显感到胃部疼痛难忍，到医
院检查发现，导致她胃病复发的主要原因就
是早晚天寒，身体受凉。

据了解，每年十月份仍是慢性胃炎和胃、
十二指肠溃疡病复发的高峰期。

秋高气爽的天气，为何还会让旧病复
发呢？医生表示，老人的体质本来就弱，加
上气温的下降，人体受冷后血液中的组胺
酸增多，胃酸分泌增加，胃肠发生痉挛性收
缩，抵抗力随之下降，导致胃病复发。因

此，日常膳食应温软易消化。

居室通风防老慢支

老年慢性支气管炎就是“老人病”，有抽
烟习惯的老人更是容易患病。

据了解，随着天气转凉，老人们更容易
引起上呼吸道感染。若想远离呼吸道疾
病，还得采取措施。咸宁市中医院内科主
任孟继名称，除了要积极预防感冒外，还要
科学调理饮食、合理药物防治，改善居室环
境，避免烟尘污染，保持室内空气流通、新
鲜。

国庆长假已经结束，人们又要重新投入
到工作和学习中，很多人此时会产生疲惫厌
倦的心理，提不起精神，甚至有恶心、头晕、焦
虑及神经衰弱等症状，这就是“节后综合症”
的典型表现。不过不用担心，这不是疾病，只
是一种身心亚健康的状态，做一些主动调整，
便能驱走“节后综合症”。

调整作息：保持良好睡眠
十一期间，人们娱乐玩耍、外出旅游、走

亲探友，休息的时间反而比平时上班时还
少，作息时间和规律被打乱，扰乱了生物钟；
加之节日期间饮食无规律，不少人还烟酒无
度，暴饮暴食，造成营养搭配不均，身体各器
官超负荷运转，引起功能紊乱，尽管还没有
达到发病的地步，但已经让人体感到不适。
长假结束，一旦回到紧张的工作环境中，就
容易身心失衡，出现各种亚健康症状，还容

易诱发各种疾病。
医生表示，面对这种情况，首先要认真调

节生物钟，长假玩乐过度，甚至通宵喝酒打牌
等，打乱了人体正常的生物钟，可通过休息或
给身体补充营养得到解除。要做到起居有
序，保证有足够的睡眠时间，并积极锻炼身
体，如步行、慢跑，让自己心跳加快并出汗。
让身体状态适应快节奏的工作。上班前好好
洗个澡，也能有效消除疲劳。

调试心态：制订工作计划
“虽然已经开始上班，但心思却始终无法

投入到工作上。”胡小姐表示，该怎么样才能
尽快改善这种状态呢？

据了解，国庆期间难免过度放松，节后开
始工作时会出现难以集中注意力的情况。有
专家建议，此时可适当去散步或喝杯咖啡，不
要强迫自己马上投入较复杂的工作，可以制

订时间表，把工作按照重要度排序，按时保质
完成常规工作。

另外，上班后一定要给自己安排好一天
的工作，做好工作计划和时间安排，一天中要
做几件重要的事情，把自己的精力放在这些
事情上，会慢慢恢复正常工作状态。

调整身体：果醋清除毒素
假期间，朋友聚会、走亲访友走访总少不

了大鱼大肉佳肴美食，但随之而来的便是肠
胃不消化、腹泻痢疾甚至胆固醇过高等各种
症状。整个人的身体系统紊乱，严重地影响
了节后工作状态。

有医生认为，节后饮食应以食疗为主，其
中醋疗食法对身体的帮助最大。节后饮食除
了要注意多吃些新鲜水果、蔬菜及避免过冷、
过硬、过辛辣的食物外，还应多吃诸如醋煮木
耳、醋昆布等以醋为主要调料制作的食物。

同时，食醋中的主要成分是醋酸，醋酸
具有极强的抗菌作用，能灭杀金黄色葡萄球
菌、大肠杆菌等肠胃疾病病菌，对消化系统
能产生促进胃液分泌的作用，使消化功能增
强；而现代研究也表明，食醋中含有的尼克
酸和维生素C，能有效降低血胆固醇含量，
对节日里大吃大喝的人士有绝佳的帮助。

因醋的味道偏酸，并非人人能接受，建议
用餐时可选择天地壹号苹果醋等醋饮料作为
佐餐之用，饭后则可以5∶2的比例，将茶水和
陈醋配制，做出醋茶，同样有助于人体每天的
醋摄入。 (黄珊)

秋风送爽易着凉

重阳佳节，请多关心老人健康

本报讯 9月28日上午，市中心医院 同
济咸宁医院在咸安区大幕乡卫生院举行防
盲治盲义诊活动，该院眼科专家团队为本地
300多位有眼科疾病的老人义诊。

听说市里来了眼科专家，大幕乡许多眼
科疾病的老年患者一大早就聚集在卫生院
等侯，整个义诊实行免费检查、免费发药、对

患者记录备案并指导其后续处理。
义诊现场，眼科专家对前来检查的患者

进行耐心的询问和细致的检查，向患者详细
讲解眼部病情、治疗方法以及后续保养注意
事项，并对筛查出患有白内障、青光眼、屈光
不正等眼部疾病的市民进行指导，免费派发
药品。

这次义诊受到大幕乡老百姓的广泛欢
迎。来自大幕乡石桥村62岁的老人刘菊仙
说：“在家门口就能找到专家医生，看病发药
都是免费的，让我感觉很幸福 。”

据介绍，咸安区 50岁及以上人群中，
1.63%人因白内障致盲而急需手术治疗，
白内障盲人手术覆盖率为 56.4%，还有很

多白内障盲人没有机会手术治疗。为此，
我市将建立县、乡、村三级防盲治盲网络，
组织眼科手术医疗队，手术车到农村和边
远地区巡回开展白内障复明手术，力争用
7年左右时间，到2020年全市根治可避免
盲。

（徐铭怿）

防盲治盲义诊走进乡村
300多老年患者受惠
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健康微调整，赶走“节后综合症”
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