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卫生计生
咸宁市卫生计生委协办

wei sheng ji sheng

医 讯
4月10日（星期五）同济医院整形美容科叶

子荣教授来市中心医院同济咸宁医院医学美容
中心坐诊、手术，欢迎前来咨询、手术。

预约电话：8896118 QQ:2325380101
地址：市中心医院门诊大厅一楼东侧医学美

容中心
叶子荣教授简介：资深整形美容外科专家。

手术解剖清晰，手法细腻，既遵循传统又刻意创
新，在业内备受推崇，在广大求美者心中有极高
的美誉度。其面部年轻化系列手术，面部轮廓整
形及Medpor耳再造等手术已成为同济医院整
形美容外科的技术标杆。

市卫计委“三抓一促”活动

务求实效争创一流
本报讯 记者刘晖、通讯员王飞报道：3日，市卫

计委召开“三抓一促”动员会，要求通过开展四项学习
活动，大兴四种作风，做好四项党建工作，立足“七新”
谋跨越，实现卫生计生工作更好更快发展。

通过开展“读原著、学原文、悟道理”征文活动、一
月一主题知识讲座活动、＂最美人物”主题演讲比赛、
知识竞赛活动，打造学习型机关。

大兴节俭之风、服务之风、调研之风、务实之风，进
一步改进作风，优化环境，提升服务。

通过抓民主评议党员工作、开展“党建工作先进单
位”等创建工作、集中组织党员干部重学党章、重温誓
词、重申纪律等教育活动、完善党的建设各项制度，不
断夯实党的基层基础工作。

今年，卫生计生工作将立足“七新”谋跨越，即改革
有新突破、建设有新变化、服务有新作为、计生工作有
新举措、管理有新成效、其他工作有新进展，实现计生
卫生工作全省进位次，全市争一流的目标。

卫计委“三抓一促”活动还将与“三严三实”工作、
打造“七型机关”、改善医疗服务质量、深化医药购销领
域商业贿赂治理工作相结合，创新工作特色。

陆溪镇出台政策

奖励扶助两女计生户
本报讯 通讯员周文广、邹显红报道：4月2日，嘉

鱼县陆溪镇计生办工作人员来到铜山村王文凯、黄雪
琴夫妇家中，为他们送去6000元计划生育奖励金。

为引导更多家庭落实节育措施，有效减少政策外
人口出生，该镇出台了计生二女户对象落实绝育措施
一次性奖励5000元的奖励扶助政策。并对积极支持
计划生育政策，落实节育措施的家庭，在创业扶持等方
面给予优先考虑。根椐该县曾出台的惠民阳光计生行
动，所有当年计划生育二女户节育对象一次可得到
6000元奖励扶助金。

截至目前，该镇已有两户家庭获得共1.2万元的奖
励扶助金。

本报讯 记者朱亚平报道：每到春季，
张先生就会感觉身体莫名的躁热不安。
25日，张先生来到了中医院，希望能开点
中药调整一下。

市中医医院治未病中心主任王先锋介
绍，中医认为，春“躁”主要与肝的活动有关。
肝气一般在春季相对旺盛，人的精神也会相
对焕发，从冬季居家不出的状态，开始到外
面踏青，活跃起来。一些本身性格急躁、肝
火旺的人，或在压力较大的情况下，就容易
跟随外界阳气的骤升，引动体内的肝热，出
现焦躁、心烦、不满、失眠、发脾气等肝火亢

盛的表现。
王先锋表示，出

现了春“躁”的市民
首先应当养好肝。
中医讲“静卧血归
肝”，睡眠是养肝血

的前提，这个季节尤其不能熬夜，应保证充
足睡眠，坚持规律的生活。

“舒展身心，正确排解生活中烦恼和压
力，对缓解生活中烦躁、焦虑、发怒等不良
情绪很有帮助。”王先锋说，调神养生就像
人生的修行一样，是件长期的事。当焦躁
等情绪来临时，首先应当了解你当下的情
绪，然后正视你的情绪，不要给自己过分压
力，保持心平气和，和谐人际关系，对神志
调节也有益处。

王先锋介绍，此外，春季饮食应当少
酸多甜，防止肝气过旺的同时，注意养护
脾胃。可以常喝一些红枣山药粥，气味甘
甜可口，有养肝健脾、安神定志的功效。
肝火旺、易发怒的人，还可以轻轻掐按或
艾灸脚背处大敦、行间、太冲三个穴位，每
天10分钟左右，可以清肝泻火、明目安
神。

赤壁强化小作坊业主培训

筑牢食品安全防线
本报讯 通讯员贺葵华报道：近日，赤壁市食品药

品监督管理局连续举办8期培训班，对豆制品、酱菜、
卤菜、白酒、面条、糕点、鱼糕等七大类生产行业业主进
行集中学习培训，筑牢食品安全防线。参加学习的小
作坊业主共计152人次。

培训会上，通过图文并茂的视听教材向学员们展
示和讲解了赤壁市小作坊安全现状，针对现状中存在
散、小、乱、脏等问题，结合《中华人民共和国食品安全
法》、《中华人民共和国食品安全法实施条例》等法律法
规和标准进行了讲解，并从生产资质违法、食品质量违
法、食品标识违法、生产管理违法等四个方面结合案例
进行深入浅出的生动讲解，以此增强了广大业主的法
律意识和责任感，起到了宣传、教育、预警的良好效果。

通过培训，使小作坊业主树立了食品安全第一责
任意识，业主普遍表示要遵纪守法，做良心食品，做安
全放心食品。
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医生简介

湖北科技学院附属第二医院 急病人之所急，想病人之所想 办公电话：0715-8135247 院址：温泉茶花路58号

42岁的朱大姐患了乳腺增生，近
日在湖北科技学院附属第二医院接受
乳房肿块摘除手术。原本担心手术会
留下疤痕的她一直心事重重，没想到，
手术结束后，皮肤表面基本没有改变，
化验结果肿块也是良性的，这让朱大
姐和家人松了一口气。通过医生的介
绍，朱大姐知道，自己接受的是一种叫

麦默通的微创技术。
乳腺增生的症状

“乳腺增生是女性常见妇科疾病
之一，常会伴随着乳房胀痛。”湖北科
技学院附属第二医院外科李军主任提
醒，肿块通常在单侧或双侧乳房周围，
有单个或多个大小不一的片状或结节
状，其中最常见是片状。边界不明显，
质地中等或稍硬，与周围组织无粘连，
触碰会感到疼痛。

“如果你出现有乳房肿块、乳头溢
液等症状，那就要警惕了。”据了解，乳
腺增生患者会出现乳头溢液，这种自
发溢液是淡黄色或乳白色，也有部分
患者经挤压乳头可见溢出溢液，有时
会刺痛，甚至累及一侧或两侧乳房，最
常见是一侧偏重，严重者甚至不可触

碰，甚至对日常行动造成影响。
乳腺增生的预防

“近年来，由于生活水平提高、生
育时间推迟以及生育水平降低，妇女
乳腺疾病的发病率升高了约三倍。”李
军主任介绍，想要预防乳腺增生，首先
就要改变饮食习惯。油炸食品，动物
脂肪，甜食要少吃，还要避免过多进补
食品，蔬菜和水果类要多吃，少食用含
咖啡因的食品。

“及早发现乳腺疾病的重要方法
就是自我检查和定期复查。自查的时
间是月经后7-10天，绝经期女性可任
选一天。40岁以上的女性最好能一年
行2次乳腺专科检查。”李军主任同时
建议，“女性朋友要加强运动，多运动
也可以提高免疫力，有助于预防乳腺

增生。”
记者了解到，滥用避孕药及含雌

激素美容用品，和过多食用雌激素喂
养的鸡、牛肉等肉制品等都会加大乳
腺增生的几率。

乳腺增生的治疗
“相较于传统的开放性外科手术，

麦默通微创手术定位精确，能准确切
除病灶。”李军主任介绍，麦默通微创
手术的切口最小仅2毫米，无须缝合、
不留疤痕，而且同一侧乳房多个病灶，
可以通过一个切口切除，一般单个肿
块只需10～30分钟完成手术，术后即
可自由活动。

同时，常规手术切口应用电凝止血
容易引起脂肪液化，手术缝线作为异物
存留于切口中，均易引起切口感染和愈
合不良。而麦默通手术对正常组织的
损伤小，无任何异物残留人体，感染风
险显著降低，节约抗感染成本。据了
解，目前麦默通微创技术凭借其不留
疤痕、手术时间短、疼痛轻、恢复快等
优点解决了爱美女性患者的后顾之忧，
改善了乳腺疾病患者的生活质量。

李军，
男，40 岁。
1997 年 7
月 毕 业 于
咸 宁 医 学
院 临 床 医
学专业，在
外 科 学 教
研 室 任 教
至 今 。

1998年任助教，2002年任讲师，
2010 年任副主任医师。2005 年
在华中科技大学同济医学院附
属同济医院进修普通外科一
年。2007 年获得华中科技大学
同济医学院普通外科硕士学
位。咸宁市医学会外科学专业
委员会第二届委员。该同志政
治素质过硬，品德优良，业务精
湛，临床工作及教学科研成绩突
出。多次在年终考核中均被评

为院“先进工作者”。获得2007
年 度 咸 宁 学 院“ 十 佳 青 年 教
工”。自参加工作以来，在担负
教学工作的同时，一直在临床一
线工作，无差错事故发生，多次
获得患者及家属的感谢信。熟
练掌握了普外的常见病、多发病
的诊疗，对普外的疑难杂症的诊
疗也有一定的掌握，尤其擅长胃
肠、肝、胆、胰腺、甲状腺、乳腺疾
病的诊疗，能独立承担普外的常
规手术，如：甲状腺癌、乳腺癌、
胃癌、结肠癌、直肠癌根治术、急
性重症胰腺炎引流术、肝叶切除
术、肝内外胆管结石手术、胆囊
切除术、肠切除肠吻合术、甲状
腺大部分切除术、无张力疝修补
术、大隐静脉曲张高位结扎与剥
脱术、肛瘘及痔手术等。主持并
参与了多项课题的研究，发表论
文十余篇，参编教材、教参四部。

微创精准 不损美观
湖北科技学院附属第二医院外科 麦默通治疗乳腺增生

本报讯 记者赵晓丽报道：春暖花开
时，最惬意的事情莫过于游园踏青，尽享自
然之美。但许多过敏性鼻炎患者，此时却
饱受折磨，整日鼻涕不断，喷嚏频发。

温泉花坛社区卫生服务中心全科医生
苏艳红介绍，过敏性鼻炎近些年有增加的
趋势，这与生活方式有关。她表示，过敏性
鼻炎多是由花粉、尘螨、霉菌以及宠物的毛
发等过敏原引起，这与人们的饮食习惯改
变、感染性疾病减少、空气污染加重等多方
面因素有关。

在饮食上，过量摄入动物脂肪以及富
含多不饱和脂肪酸的植物油，就会增加过
敏性疾病的风险。同时，由于医疗条件的
改善，结核等感染性疾病减少，致使体内的
免疫平衡向易患过敏性疾病的方向倾斜。

此外，污染加剧了某些有毒有害气体和颗
粒物对呼吸道黏膜的屏障作用的破坏，也
使人更容易患鼻炎。

苏艳红表示，过敏性鼻炎其实是一
种可以预防的疾病。她说：“鼻炎的发
生是遗传和环境相互作用的结果。遗
传因素无法避免，但是可以作为早期诊
断的参考依据。通过增加居室通风，定
期清洁床上用品，合理膳食等措施，可
以增加机体的保护性反应，减少鼻炎的
发生。”

而一旦发现可疑
症状，首先应该去耳鼻
喉科或变态反应科就
诊，明确诊断后再在医
生指导下进行治疗。

春季好睡眠 养肝防躁热居室多通风 鼻子少过敏

把待办事项写在卡片上
而非“写入大脑”

11

丹尼尔·勒维汀说，为了写这部书，他进行了深
入的调查研究。研究过程中，有一件事情让他感到非
常吃惊：很多攀上职场顶峰的人，不管是高科技产业
还是IT相关产业，仍依赖科技含量很低的方式应对
繁忙而紧张的工作。谢丽尔·桑德伯格，这位脸谱网
的首席运营官，并不像大家认为的那样使用先进的应
用程序管理工作。桑德伯格随身带着笔记本和笔，按
照列在笔记本上的日程安排一件件完成待办事项。

在丹尼尔·勒维汀接触的科技业高管和专家
中，很多人表示把待办事项写在笔记本上让他们感
到更轻松，更能专注于工作。这种方式虽然听起来
非常简单，但从神经学上说是一种最理想的选择。
当我们把非常重要的事情“写入”大脑，大脑往往会
自动进入一种“超速挡”状态，循环往复出现写入的
想法、日期或者关心的东西，防止忘记这些事情。
认知心理学家将这种现象称为“复述环路”。

将待办事项和提醒事项写下来，能够赋予大脑
内“复述环路”隐性和显性权限，让大脑暂时忽视这
些东西。这样，我们便可将注意力集中在其他东西
上。效能专家大卫·艾伦表示，将待办事项写在索
引卡上是迄今为止最理想的自我组织方式。具体
地说，你应该在每张卡片上写下一项待办事项，以
便提醒自己，一旦完成待办事项后便丢掉卡片。

艾伦表示每天早上浏览一下卡片，找到卡片上
列出的可以在两分钟或者更短时间内完成的待办事
项，立即去做。对于其他任何需要更长时间才能完
成的事情，选择一个合适的时间完成。如果一些事
情已经没有继续跟进的必要，那就直接丢掉卡片。

遵循四大原则，告别丢三落四22
我们经常找不到车钥匙、重要邮件或

者眼镜。我们住的房子虽然干净整洁，但
抽屉和碗橱仍旧是乱七八糟。

一种解决的办法是对家里的物品进行
分类，然后将物品放在不同的位置便于查
找，并且做到永远不丢三落四。你可以遵
循以下原则——

各得其所 专门为钥匙、手机或者信
件找一个存放地，每次都放到这个地方，最
后让这种强迫变成一种无意识的习惯。认
知心理学认为，我们应尽可能拿出大量时
间让各种物品井井有条。

买备用品 有条理的人如果发现自己
经常往返于厨房和书房之间拿剪子，他们
会再买一把剪子。这种做法听起来似乎是

“添乱”，但购买经常使用物品的备用品并

放在不同地方的“多地点存放策略”，可以
避免到时候抓瞎。

无用即弃 你可能做过这样的事情，
从笔筒中拿出一支圆珠笔，结果这支笔不
能用，而后又把它放回笔筒。你可能认为

“也许下一次又能用了”，但这种想法导致
笔筒内的笔过多。这对于存放空间有限的
笔筒来说无疑是一种浪费。合理的做法应该
是，如果一件东西无法使用，那就果断丢弃。

分清主次 控制自己生理和心理环境
的一种方式是，将自己经常做的事情置于
显著位置，将不经常做的事情置于次要位
置或者将它们藏起来。在自身环境视觉上
井井有条能够降低外物导致注意力不集中
的可能性，提高工作或者找到某件物品的
效率，同时也让自己进一步放松身心。

不要同时处理多项任务33
很多人走路时发短信，吃饭时看邮件，

边逛商店边看新闻。麻省理工学院的神经
科学家厄尔·勒表示：“我们天生不善于多
任务处理。当人们说他们正在进行多任务
处理时，他们实际上是快速从一个任务切
换到另一个任务。每次这么做，你都要付
出认知成本。”

研究显示，多任务处理降低效率并让
人承受压力。在不同任务之间切换会导致
应激激素皮质醇等分泌量增加，致使大脑
过度受到刺激，出现精神模糊或者思维杂
乱。这种做法让大脑前额皮质和脑纹状体
消耗掉大量帮助大脑保持正常机能和活力
的燃料，进而导致很快疲劳，认知能力也随
之下降。

不幸的是，多任务处理也能让人成
瘾。大脑内对新奇事物敏感的区域受到刺
激，让人感觉良好的激素多巴胺被释放到
血液中。这听起来很不错，但却让我们长
时间将注意力集中于某项任务时变得困
难。而且，我们完成大量小任务并且经常
是无关的小任务，虽然暂时能获得满足感，
但多任务处理持续耗费精力，无法让我们
取得重要收获。对此有以下两个建议：

固定时间处理社交媒体 现在我们被
大量电子邮件、短信或社交媒体圈的信息
所淹没，极大地分散了注意力。应对办法
是训练大脑，在一天内确定的时间段处理
电邮、社交媒体和短信。专家们建议，我们
每天处理电邮的次数应控制在2次或者3
次，而不是每次收到时都立即进行处理。

适当小憩 睡眠是影响效率、记忆力、
生产力、免疫功能和情绪调节的最重要因
素之一。想通过减少睡眠获得更多工作时
间以完成更多任务的想法是错误的。研究
发现，小憩能在很大程度上重启疲惫的神
经回路，提高创造力、记忆力和工作效率。
最理想的小憩时间是午餐后，5分钟或10
分钟便可在很大程度上提高认知能力和生
产力。小憩能够重新恢复情绪平衡，有助
于消除负面情绪的影响，增加快乐感。小
憩产生功效的原因在于，激活边缘系统以
及提高一元胺水平。边缘系统指大脑的
情绪中心，一元胺是天然产生的神经传递
素，治疗抑郁症、焦虑症和精神分裂症的
药物实际作用就是增强这些神经传递素的
功能。

（本报综合）

你是否快被电子邮件、短信和微信所淹没？你又是否每天为了完成各种

任务而疲于奔命？美国认知心理学家、神经学家丹尼尔·勒维汀在他的新书

《有条理的大脑：信息超载时代的条理性思维》中，讲述了最新的大脑科学发

现，以帮助人们减轻压力。


