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如何使用眼药水?
本报讯 记者陈希子报道；16日，家住咸安南大

街社区的王先生想咨询，该如何正确使用眼药水？
南大街社区卫生服务中心相关负责人介绍，市面

上的眼药水，有消炎、缓解疲劳等多种类型。居民在
选择的过程中，要有针对性，最好咨询眼科医生后，再
进行购买。有抗生素成分的眼药水，要严格遵从医嘱选
购，因为长期使用抗生素眼药水，可能会引起慢性结膜
炎，还会导致耐药性，从而使药物失去抗菌作用。

眼药水要放在阴凉、干燥、通风处，如果储存温度
太高，眼药水容易变质。使用前要看眼药水是否清亮
透明，有无变色或霉菌团出现。注意要在规定的时间
内使用完。每次使用后要把盖子拧紧，以减少污染和
药液外漏的机会。

使用眼药水时，如果出现痒痛、肿胀或眼部周围
泛红的症状，应立即停止使用并就医。

一般而言，经常使用电脑的居民，每天滴眼药水
2—3次比较合适。滴完眼药水后，最好闭眼几分钟，
利于吸收。早起后、睡觉前滴眼药水效果比较好。

如何应对甲状腺结节？
本报讯 记者朱亚平报道：上周，叶女士洗脸时

发现自己脖子上有个“小块”，到医院检查发现甲状腺
上长了个“结节”。她咨询，如何应对甲状腺结节？

市中心医院内分泌科相关负责人介绍，甲状腺结
节是指在甲状腺内的肿块，可随吞咽动作随甲状腺而
上下移动，是临床常见的病症，可由多种病因引起。
临床上有多种甲状腺疾病，如甲状腺退行性变、炎症
等都可以表现为结节。

发现有“小块”后，不必惊慌，应尽快到医院做超声
检查，由超声科医生对结节的良恶性等情况进行评估。
良性结节只要体积不大并且没有引起颈部不适，不影响
甲状腺功能，定期复查超声就可以了。

出现下列情况通常建议做手术：因结节压迫气
管、食管或喉返神经引起呼吸困难、吞咽费力、声音嘶
哑等临床症状；结节处于位置特殊；甲状腺结节持续
性增大，或者临床不能除外恶变；结节巨大改变外观，
已影响工作和生活。

如何预防肾结石？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住温泉社区的

万女士咨询，日常生活中，如何预防肾结石？
温泉社区卫生服务中心有关医务人员介绍，要多

喝水。水对于人体新陈代谢和电解质平衡至关重要，
水喝少了，尿液浓缩，其中的盐类成分浓度就增高了，
容易形成肾结石或尿路结石。因此一定要注意多喝
水，尤其是夏季。喝水最好是少量多次，这样不会增
加肾脏负担。

忌久坐不动。久坐极不利于钙质的吸收，钙盐成
分被迫进入尿液，容易诱发肾结石或尿路结石。

忌过油腻。肉类吃得过多，蛋白质摄入量也就过
多，尿酸便会升高，从而引发肾结石。

忌吃太咸。吃的太咸同样不好，钠摄入多了，会增
加肾脏对钙的排泄量，从而增加肾结石风险。

减少草酸摄入。富含草酸的食物主要有菠菜、苋
菜、甜菜等。一般情况下，草酸盐会与肠道中的钙相
结合，以尿液排出体外。草酸盐摄入过多，超出机体
代谢能力，便会在尿液中浓缩结晶，形成结石。尽量
减少草酸的摄入，比如做菠菜的时候用热水焯一下。

15日，以“防疫有我、爱卫同行”为主
题的我市第32个爱国卫生月活动启动仪
式在市疾控中心举行。市卫健委相关负责
人、市疾控中心工作人员、市民代表和志愿
者共120人参加启动仪式。

活动由市卫健委主办，市疾控中心承
办。现场宣读了《爱国卫生运动倡议书》，
号召全体市民积极参与爱国卫生运动，为
巩固疫情防控成果继续贡献自己的力量。

仪式结束后，市疾控中心工作人员和
志愿者一起，走进市场，走上街头，开展了
一系列爱国卫生行动。

“佩戴口罩时，将嘴、鼻、下颌完全包
住，然后压紧鼻夹，使口罩与面部完全贴
合。”“要勤洗手，正确洗手。”“消毒剂要正
确使用。”“这是免费发放给您的口罩，请收
下。”……当日上午9时，在华信农贸市场，

健康宣传组成员们一边分发口罩、消毒液，
一边宣传健康卫生知识。

“我们每家商户都有洗手液和消毒液，
市场现在每天都安排人测量体温，在非常
时期大家都很注意，感谢你们关心我们。”

“我的口罩快用完了，一直没时间出去买，
感谢感谢。”……活动得到了商户和市民的
称赞和欢迎。

本次活动向商户和购物市民发放了
84消毒液50瓶、口罩500余个，宣传册近
200本。

在华信农贸市场，卫生治理组的成员
们在详细了解市场环境特点后，对市场地
面、下水道及卫生死角等区域仔细地开展
了消毒、灭蚊蝇工作。

“这还是我今年第一次来农贸市场买
菜，之前总觉得市场卫生搞不好，容易滋生

细菌，看到你们消毒得这么仔细，放心多
了！”一购物市民表示。

“农贸市场是人员密集地之一，把爱卫
月活动启动仪式后的第一站定在这里，是
为有效杀灭现场可能污染的病原体，切断
传播途径，保护市民身体健康。随后，我们
还要到温泉主干道两旁的所有下水道、污
水管井进行蚊子成虫的灭治工作。”市疾控
中心相关负责人表示，爱卫月活动启动后，
他们将继续对城区农贸市场、城市主干道
和背街小巷等地不定时开展消毒、灭虫工
作，保障市民身体健康。

据统计，本次活动消毒面积达到4000
余平方米，热力烟雾灭虫路径约20公里。

与此同时，在咸宁大道，运动健康组的成
员们正在开展街头捡垃圾、打扫卫生活动。

活动现场，大家戴着口罩、手套，拿着

垃圾袋等卫生工具，不时地弯腰，认真地将
草丛中、小路上的废纸、塑料袋、烟蒂、饮料
瓶等各类垃圾捡起来装进垃圾袋，然后投
放到定点垃圾箱里。

为了保证清扫得彻底，大家不放过任
何一个角落，尤其是针对垃圾死角，采取

“地毯式”清理，不少隐藏在内的垃圾被清
扫出来。经过两个小时左右时间的共同努
力，街面变得更加干净整洁。

线上有奖答题活动也在如火如荼地进
行着。为动员市民积极参与爱国卫生运
动，广泛宣传爱国卫生相关知识，助力全面
打赢新冠肺炎疫情阻击战，日前，市疾控中
心还联合市爱卫办开展“防疫有我，爱卫同
行”微信线上有奖答题活动。市民关注“健
康咸宁”微信公众号，点击“有奖答题”即可
参与，活动时间截止4月25日。

防疫有我 爱卫同行
——市疾控中心开展爱国卫生活动

咸宁日报全媒体记者 刘念 通讯员 汪阳 张清华

通山县卫健局

开展爱国卫生月志愿者活动
本报讯 通讯员熊丹报道：今年4月，是第32个

爱国卫生月。为积极响应市爱卫办号召，大力弘扬爱
国卫生运动优良传统，4月14日下午，通山县卫健局
机关党支部开展第四期主题党日暨“防疫有我，爱卫
同行”志愿者活动。

活动现场，该局机关两个支部分成4个小组，从民
营小区到盐库及实验中学等标地共4个片区，大家规范
佩戴口罩，拿着扫帚、畚箕、垃圾袋等卫生工具走遍各个
角落，清扫垃圾杂物、捡拾烟头纸屑、清除卫生死角，并
向周围居民宣传卫生健康和科学防疫知识，做到防疫与
志愿者活动相结合，为市民营造安全卫生的生活环境。

本次志愿者活动也在该局23个二级单位同步展开，
大家以实际行动践行着“奉献、友爱、互助、进步”的志愿
精神，同时为营造清洁有序的生活和工作环境，引导大家
形成卫生、文明、健康的生活习惯，做出一份贡献。

“清明断雪，谷雨断霜”，谷雨是春季最
后一个节气，它的到来意味着晚春已至，中国
南方寒潮结束，初夏即将到来。雨生百谷、竹
笋出土、香椿发芽、樱桃红熟、早茶飘香。

谷雨时节养生要注意什么呢?

重除湿

谷雨节气后降雨增多，自然界的湿度逐
渐加大，中医讲的“湿气”越来越大，一旦人体
调护不周，尤其是脾脏受到湿邪的影响，就很
容易感到头身困重、精神不振、神疲乏力、思
维迟钝、喜静懒动、食少腹胀、大便粘滞，舌苔
厚腻，口气臭秽。若淋雨受湿，卧处潮湿，“山
路元无雨，空翠湿人衣”，衣湿不换，就容易导
致湿气侵犯肌表、筋骨、经络，出现发热恶寒、
鼻塞流涕、语声重浊、肌肉疼痛、关节肿痛、鼻
炎复发、湿疹复作、颈椎僵硬疼痛、腰椎疼
痛。因此谷雨后的养生应注意远离潮湿、保
持干燥、健脾祛湿，饮食上可以多食用一些健
脾祛湿的食物，如莲子、各种豆类（绿豆除

外）、薏米、山药、藕、生姜、八宝粥等。不宜
吃冷食、油腻食物、银耳、百合、梨子、燕窝
等助湿、养阴的食物。舌苔厚、大便不成形
的人不宜吃水果、雪糕，喝凉水、饮料，可以
用白豆蔻、肉豆蔻、苍术、佩兰、藿香等芳香
化湿的药物泡茶喝、做成香囊经常闻闻。

劳逸适度

谷雨时节，气候变化较大，时而春雨绵
绵不休，遍地泥泞，时而大风阵阵不停，抵
抗力差的人容易生病。为了预防疾病、帮
助代谢、提高免疫力，我们需要适当锻炼身
体，适当运动四肢，以利消化，促进排湿，因
脾主四肢，活动四肢就可以促进脾胃功能，
增强免疫力。但不要过劳、过度运动。保
证每天8小时睡眠为好，不要经常熬夜，也
不要天天在家里看电视、玩手机。

饮食宜忌

谷雨前后的一段时间正是香椿上市的

时节，这时的香椿醇香爽口、馥郁芳香，甘
美可口。香椿味辛，苦，性温，含有丰富的
维生素C、胡罗卜素等物质，有助于增强机
体免疫功能，并有很好的润滑肌肤的作用，
是保健美容的佳品。但是香椿含硝酸盐较
高，使用不当会造成亚硝酸盐中毒，出现恶
心呕吐腹泻等，烹调前需在开水里焯2分
钟，再捞起来放进冷水里浸泡几十分钟，这
样可以去掉一些硝酸盐。每次食用不宜过
多，要吃新鲜的，过夜的剩菜不能吃。竹笋也
上市了，鲜嫩美味，但有的人也不可多吃。患
有皮肤病、关节炎的人食用过多竹笋、香椿可
能会加重病情，需要注意观察，适可而止。谷
雨期间也可进补，但应以平补为原则。鸡肉
性平、温、味甘，入脾、胃经，可益气，补精，添
髓。猪瘦肉提供人体生理活动必需的优质
蛋白质。鱼肉的蛋白质容易消化，不滋腻，
脂肪多为不饱和脂肪酸，能降低胆固醇，动
脉硬化、冠心病的患者每周至少吃2次，但
不要吃鱼的内脏和头部、腹部脂肪。

谷雨时节话养生

健脾祛湿 健康迎夏

张仕玉，副主任医师，硕士研
究生毕业，咸宁麻塘风湿病医院病
区主任。

怎样预防春季上火？
本报讯 记者王恬报道：“春季是一个容易上火

的季节，不小心就会火气过大。”近日，市民王女士咨
询，春季如何预防上火？

市中医医院养生专家说，春季干燥很容易导致身
体的积热，因此要做好防上火的工作。

饮食上会导致上火，也可以达到降火的目的。比
如经常吃油炸、高热量食物很容易被上火缠身，因此避
免上火要远离这些食物，多吃一些降火果蔬，比如梨子、
苹果、西瓜等。

经常动怒会导致肝脏容易发怒，春季本身肝火就
比较旺盛，再生气就直接导致上火了。因此在生活中
要多保持好心情，遇到苦难多商量，不要生闷气。

春季比较干燥，水分的流失比较严重，因此想要
预防上火就要多补水，水分不但可以补充能量而且还
能避免上火，所以平时要多注意饮水。

坚持运动。当你运动时，身体可以更快地适应阳气
的变化，保证身体的健康，可以选择骑车、慢跑、快走等。

为我引杯添酒饮，与君把箸击盘歌。

邀约三五好友同桌共餐，对酒当歌别有一

番情趣，但一不留神，也可能把病毒、细菌

打包吞下。有研究显示，人群中食源性感

染的发生率在不断增加。而“共餐共食”，

为细菌和病毒提供了进入人体的可趁之

机。抵挡可经飞沫传播、接触传播的新冠

病毒，分餐制可谓一道健康屏障。

3月以来，山东、北京、江苏、河北、湖

南等地相继出台分餐制、公筷公勺的地方

规范或倡议。夹菜用公筷，拒绝“口水菜”，

正在走向更多人的餐桌。

其实，早在非典期间，分餐制、公筷公

勺就曾被广泛呼吁、采用过，可惜疫情过

后逐渐被人们放弃。有专家表示，基于传

统文化、饮食习惯、餐饮业运营成本等现

实困境，分餐制难以一蹴而就，但可以通

过多种措施、规章，对餐饮业和公众进行

分餐制习惯的培养，让分餐成为日常生活

的标配。

阻断疾病传播

公筷公勺应“上位”成餐桌标配

专家们认为，长久以来的饮食传统也
许可以从餐饮企业的供给侧改革尝试突
破。近日，江苏省餐饮行业协会制定了
《“位上菜”制作规范》，目前正在征求意
见。“所谓‘位上菜’，就是按位上菜、一人
一份。消费者可一次尝试更多品种的菜，
餐饮企业也可以精准把握食量、避免浪
费，更重要的是卫生，有益身体健康。”于
学荣说。

而推广使用公筷公勺也正在纳入饭店
的日常管理环节。3月8日，江苏泰州发布
《公勺公筷使用规范》地方标准，这是全国
首个出台的地方性公勺公筷使用标准。

3月16日，山东省还率先在国内推出
《餐饮业分餐制设计实施指南》《餐饮提供
者无接触供餐实施指南》，提出了“分餐位
上”“分餐公勺”和“分餐自取”三种模式，
为推广分餐制提供了很好的实践。此外，
北京、上海、河北、湖南等地也明确倡议使
用公筷公勺。

“对不同的企业、场景可以尝试不同
的分餐制，例如大型、高档次的餐饮企业，
可以推行‘位上菜’；中小型餐饮企业，可
以尝试多用公筷公勺；居家用餐，家庭成
员可以使用固定碗筷，在保护自己的同
时，也爱护他人。”戴月说。（本报综合）

4 多种标准将加速分餐制改革

每当一次流行性传染病暴发，分餐制
都会被大力倡导。

戴月分析，分餐制对于讲究色香味俱
全的中式餐饮来说，菜肴的摆放可能不如
围桌合餐精致，而主客之间少了夹菜的寒
暄，也被认为会影响聚餐的氛围。

“其实分餐制推广了很长时间，但不
少人认为，居家分餐会增加隔阂感。而一
些餐饮企业认为实行分餐制增加了人力
成本，也需要占用更多的碗盘、筷勺，餐具
成本提高，所以推广一直存在困难。”江苏
省餐饮行业协会执行会长于学荣说。

专家们表示，健康意识不足也是影响

分餐制落实的重要原因。据新华网对近
2万名网友的问卷调查显示，四成网友赞
成分餐制推广，而三成网友则表示反对。
从整个社会来看，只有少数人有分餐意
识，想分餐或使用公筷的人反而常常让人
觉得“另类”。

不过，这次新冠肺炎疫情让人们开始
反思很多日常习惯，用餐成为其中很重要
的一方面。而近日，在国务院联防联控机
制新闻发布会上，全国爱卫办副主任、国家
卫生健康委规划司司长毛群安更是明确表
示，下一步将总结一些地方推广分餐制的
经验，将好的做法形成制度，进行推广。

3 健康意识影响公筷“流行”

可以“病从口入”的还有甲肝病毒等
细菌和病毒。“甲肝病毒、疟疾、霍乱、诺如
病毒可以随粪便排出体外，粪便如果污染
饮用的水源、食物、蔬菜等，其他人饮用被
污染的水或者吃掉被污染的食物，就可以
造成传染。除了食物，粪便也可以污染玩
具、生活用具，孩子在接触这些玩具、生活
用具之后，如果手部没有彻底清洁而接
触、吃下食物，也有可能造成感染。”江苏
省疾控中心食品安全与评价所副所长、主
任医师戴月说，人们如果与患有粪口传播
的消化道疾病的患者共用餐具、茶杯、牙

具等，就有可能通过口进入消化道，而实
行分餐制可降低交叉感染的风险。

分餐制为人类抵御细菌、病毒构筑健
康防线的同时，也会间接带来健康的饮食
习惯和生活方式。“合餐可能不太好控制
进食的量，每餐吃得多，能量摄入过多，易
引起超重肥胖，超重肥胖是心血管疾病的
危险因素之一。”戴月说。

闵寒认为，“围桌合餐时，可选择的食
物很多，有的人可能会挑食，例如蛋白质
摄入过多，会增加肾脏负担，但分餐制有
利于控制食量，便于营养均衡摄入。”

2 不只堵住感染还有其他健康好处

从分餐制到合餐制，阖家享受丰美菜
肴“同吃一盆菜”的同时，却为部分疾病的
传播提供了可乘之机。

“除了新冠病毒，可以通过粪口传播
的幽门螺杆菌、甲肝病毒、伤寒杆菌、手足
口病，都是潜在危害。”江苏苏州市立医院
消化道内科副主任医师闵寒说，幽门螺杆
菌是一种微需氧的螺旋状的革兰阴性细
菌，全球约50%的人携带。

1983年，澳大利亚学者沃伦和马歇
尔首次在胃炎患者的胃黏膜中发现了幽
门螺杆菌，它可以长期定植在胃黏膜表

面。幽门螺杆菌感染能引起胃部一系列病
变，例如胃癌、慢性胃炎、胃十二指肠溃疡、
成人和儿童不明原因的缺铁性贫血等疾病。

1989年和1993年，学者们又首次从
胃炎患者的牙菌斑和唾液中分离并成功
培养出幽门螺杆菌。“这意味着幽门螺杆
菌也能通过唾液传播，但并非所有感染幽
口螺杆茵的人，都会出现明显的消化道症
状，通常仅有少部分感染者可能出现典型
的临床表现。不过，推行分餐制，对于降
低幽门螺杆菌的感染可能有帮助。”闵寒
说。

1 同吃一盆菜可能吃出多种疾病


