
牙周炎如何保健？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金桂

社区的王女士咨询，牙周炎日常如何保健？
湖北科技学院口腔医院有关医务人员介绍，

注意饮食卫生。尽量少吃含糖食品，不抽烟，少喝
洒，尤其要少饮用各种碳酸饮料，这是因为碳酸饮
料会对牙齿造成不同程度的伤害。特别要注意是
睡前，刚吃完酸性食物的时候，不要马上刷牙。酸
性液体容易使牙齿表面的釉质软化，此时刷牙容
易破坏牙釉质，导致牙齿损耗，应先漱口，过一段
时间后再刷牙。

注意口腔卫生，养成良好的正确刷牙习惯。坚
持做到早起及睡前刷牙、饭后漱口，要学会正确的刷
牙动作，每天至少 2 次，每次不少于 3 分钟，牙刷应
尽量选择小头软毛的，这样不易损伤牙齿，刷牙时，
牙刷面和牙面成 45 度角。

定期洗牙。通常情况下，依据个人口腔卫生情
况，每年到医院洗牙 1—2 次。
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常言道“慢性病三分治七分养”，中
医历来注重养生调养，其中饮食调理尤
为受到大众关注，适当合理的饮食不仅
可以增强体质，延年益寿，而且可以辅助
药物达到治疗疾病的效果。

一、类风湿关节炎患者，为什么要注
意饮食调养？

类风湿关节炎患者常因关节疼痛、
活动减少、常年服药等因素影响食欲及消
化功能，导致脾胃虚弱，气血亏虚，而饮食
又是气血生化之源，如果饮食的营养不能
满足机体的需要，那么患者的体质可能会
更加虚弱，影响疾病发展，如果饮食的调
摄不当，所服药物不仅起不到治疗作用，
而且还会使病情进一步加重，所以饮食调
养对类风湿关节炎患者来说十分重要。

二、类风湿关节炎患者，该如何调摄
饮食？

类风湿关节炎患者总的饮食原则宜
少量多餐，食用清淡、营养全面、易消化、
胃中舒适的食物为宜，忌暴饮暴食，少食
用甜食、肥肉、辛辣、刺激的食物，戒除
烟、酒等不良嗜好。主要体现在以下几
方面：

1、忌口要因人而异
由于类风湿关节炎患者个体差异，

其体质类型往往不同。日常工作中，我
们不难发现，一个患者进食某种食物可
诱发或加重类风湿关节炎的病情，而另
一个患者进食同样的食物未必会诱发或
加重类风湿关节炎的病情。

作为医生应告知患者，平时应留心
所进食物，若发现进食后诱发或加重病

情者，即当忌食，而不必拘泥通常所谓的
“发物”。所谓的“发物”，从中医角度讲，
是一些辛辣刺激性的食品和肥甘厚腻营
养丰富的食物。从现代医学的角度去理
解，“发物”则是一些具有过敏原性的食
物和会加重代谢、内分泌疾病症状的食
物。通常所谓的“发物”有：葱姜蒜、韭
菜、辣椒、竹笋、牛肉、羊肉、狗肉、猪头
肉、虾类、鱼类、蟹类、猪蹄、酒类等。

2、补钙要充分
大量临床资料证明，类风湿关节炎

患者一旦发病，实际上就已出现了钙的
透支，从而导致骨骼中钙的缺失，伴发骨
质疏松症。人体钙的主要来源是食物和
钙制剂，最佳的食源性钙是奶制品。日

常饮食中钙含量较高的物品有：鲜牛奶、
鲜羊奶、虾皮、鱼类、豆腐、排骨、海带、紫
菜、鸡蛋黄、莴苣等。但菠菜、毛豆、洋葱、
草莓、蓝莓等草酸含量高的食物，由于其
中的草酸会影响钙的吸收，则不宜多吃。

3、食疗也需要辨证
从中医角度来讲，各种食物都有四

气、五味与归经的不同，各种食物对调节
脏腑气血阴阳的作用都会有所区别。《内
经》中提出“虚者补之、实则泻之、寒则温
之、热则凉之”，辨证施治既是中医治疗
的基本原则，也是食疗的基本原则之
一。在饮食养生中，应根据患者的体质，
采取相应的食疗，例如，体质偏虚偏寒
者，应以红枣、桂圆肉、胡萝卜、板栗等温

热性质为主的食物作为食疗主食，并少
食生冷偏寒食物；体质偏实偏热者，应以
绿豆、西瓜、芹菜、苦瓜等寒凉性质为主
的食物作为食疗主食，并少食或不食辛
燥温热食物。

4、药食要顾护脾胃
不论药补食补，均应特别注意顾护

脾胃，以能消化吸收为宜。类风湿关节
炎患者顾护脾胃要做到：（1）尽量选择副
作用小的抗风湿药物；（2）治疗类风湿关
节炎的中西药均宜在饭后半小时服用；
（3）适当进食红枣、山药、扁豆、莲子肉、
小米等健脾益胃的食物。

蒋敏
主治医师

咸宁麻塘中医医院

类风湿关节炎患者的“饮食处方”

我市新冠疫苗接种工作正在有序推进。各接种点

工作情况如何？21日，记者对此进行了走访。

接种点只要有疫苗，就要为群众接种，只要有一人

等候，就要忙完再下班。他们始终坚守在疫苗接种一

线，用汗水和奉献筑牢群众的生命健康防线。

崴脚了怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希望

桥社区的张女士咨询，崴脚了怎么办？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，崴

脚后，先冷后热利于康复。
冷敷。将冷水浸泡过的毛巾放于患处，每3分

钟左右更换一次，也可把冰块装入塑料袋内进行外
敷，每次20-30分钟。

热敷。将热水或热醋浸泡过的毛巾放于患处，
5-10分钟后毛巾已无热感时进行更换。每天1-2
次，每次热敷约30分钟即可。还可采用自我按摩，
在踝关节周围痛点上用手掌或手指揉摩10分钟左
右，然后左右摇动踝关节10一15遍，范围由小到大，
每日1-2次。按摩治疗应在伤后24小时以后应用，
以免增加皮下出血。

如果踝关节扭伤已超过24小时，则可改用热敷
疗法。因为此时热敷可改善血液和淋巴液循环，有
利于患处淤血和渗出液的吸收。在恢复期间，可抬
高肢体轻轻活动踝关节，促进静脉回流利于消肿。

如何防脱发？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希望

桥社区的张女士咨询，如何防脱发？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，提

高睡眠质量。睡眠质量不好的人更易脱发。因此，
建议按时睡觉，保证睡眠时间，提高睡眠质量。

控制饮食。戒烟，少喝酒。少吃甜、辣食物。过
甜过辣食物会加速油脂分泌。煎炸烧烤类的食品也
要控制食用量。

减少烫染发次数。一些脱发患者为了使头发看
起来多而过多烫发，这样不可取。经常染发、烫发，
会破坏头发的光泽和弹性，甚至使头发变黄、干枯。
染发、烫发间隔时间至少要3—6个月。

避免暴晒。日光中的紫外线会对头发和头皮造
成损害，使头发干枯变黄，因此要减少日光暴晒，出
门尽量打伞、戴帽子。

避免过度牵拉头发。过度压迫、摩擦和牵拉头
发会引起脱发。束发时不要过度牵拉头发，也不要
将头发绑得太紧。戴帽子、头盔时，发际处的头发
易受帽子或头盔压迫，所以戴帽子和头盔的时间
不宜过长。

患有飞蚊症怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金桂

社区的张女士咨询，患有飞蚊症怎么办？
咸宁爱尔眼科医院有关医务人员介绍，飞蚊症

学名为“玻璃体混浊”，一般指玻璃体液化引起的自
然生理现象，会出现眼前小黑影飘动，像蚊蝇飞影，
看白色明亮背景时更明显，有时伴有闪光感等症状，
故得名“飞蚊症”。

当“飞蚊”数量极少，呈透明或半透明漂浮小点，
形态和数量相对稳定，多为生理性飞蚊；当“飞蚊”数
量突然变多变黑，则应考虑病理性的可能。无论是
哪种类型，都尤为青睐中老年人，这与年龄增长导致
玻璃体液化有着密切关系。此外，高度近视患者和
长期使用电子产品人群，也是飞蚊症的高发人群。
发现“飞蚊”后患者都应及时到专业眼科医院就诊。

此外，针对飞蚊症的易发人群，除平时合理用眼
外，建议每年定期做1次眼底检查，以做到对疾病的
早发现、早治疗。

上午10点半，市妇幼新冠疫苗接种
点，温泉街道办事社区网格中心负责人肖
昊正在入口处来回走动，引导居民有序排
队，保持一米以上社交距离。

肖昊表示，新接种点本月2号设置，4
号投入使用，配置了留观棚、栏杆引导分
流等。他负责维持现场秩序、引导居民有
序接种、开辟绿色通道、现场沟通工作。

每日工作到没人来接种或当日疫苗用完
为止，中午基本不休息。前两天因中暑休
息了两天，肖昊说，“室外和室内来回走
动，冷热交替，就中暑了。”

肖昊表示，“人多时忙，想着怎样分
流，尽快组织入场，维持秩序。人少时轻
松，像今天我还可以坐一下。”因为经常说
话，肖昊嗓音嘶哑，说话费力。

按照有关安排，当日10点—11点，是
温泉社区居民接种时间段。11点半，温泉
社区副书记张世平仍然一手拿着测温计，
为前来接种的社区居民测量体温。

当日社区110位居民计划接种，直到
全部接种留观完成，张世平和其他社区工
作人员才会离开。

每当社区居民集中接种，张世平会来

现场，主要负责社区人员安排、现场协调、
维持秩序工作。

除接种点工作外，张世平还要进行人
员摸排工作，如人员流入流出，哪些人不
能接种疫苗等，每天忙个不停，“忙到深夜
是常态”。

“疫情当前，这是我的职责，我愿意为
抗击疫情继续努力。”张世平说。

“因中暑才休息了两天”

下午4点50分，在留观区右上角的不
良反应处置室，穿着医生服的何燕一双眼
睛仔细观察着留观的人群。

受种者接种完后要留观半个小时。
何燕是ICU医生，在这里负责医疗保障工
作，评估受种者健康状况，对不良反应第
一时间处置。

“一眼看过去，留观人群玩手机、聊
天，我的心很舒服，因为这样说明他们没
有不舒服的感觉。”何燕视线始终不离留

观人群，对于一些高龄等重点人群，会上
前询问有没有不舒服的感觉。

不仅耐心回答留观人群的问题，也会
对前来咨询能不能接种人群进行认真的
评估与解答，何燕话说个不停。

轮班到接种点工作的日子里，何燕基
本上不去卫生间，“为了受种者安全，医
疗保障工作不能脱岗。”当日下午，何燕
一直坚守着，直至最后一名受种者留观完
成。

在疫苗接种区 1号接种台，心血管
内科护士长曾静核对信息、取出疫苗、注
射针水、完成接种，动作一气呵成。这些
看起来很简单的动作，每天要重复几百
次。“接种当日注射部位保持干燥，一周
内不要饮酒，不进食海鲜类食物……”每
接种完一针，还会向受种者告知注意事
项。

“还好的，你是打第二针，打第一针的
时候不疼吧。”“你可以和同学说下话。”面

对有些人害怕打针，曾静耐心安慰。
穿着一件短袖，一件护士服，一件隔

离衣的曾静，完成当日全部接种工作后，
脱下防护手套的手都是汗水，衣服湿透。

“今天下午一滴水都没有喝。”曾静说，尽
量能不喝水就不喝水，尽量不去洗手间，
既是为了节省隔离衣，也是为了减少人群
等待时间。

当日，曾静为近400名学生接种了疫
苗。

“一下午一滴水都没有喝”

不“疫”样的守护
——我市新冠疫苗接种点现场见闻

咸宁日报全媒体记者 刘念

“我中风过，能不能打疫苗呀？”“可以
到里面问下医生，我陪您一起去。”……21
日周六，上午8点40分，在浮山社区卫生
服务中心新冠疫苗接种点，一位因中风左
手左脚行动不便的女士独自前来接种疫
苗，刘治国主动上前，从扫码建档、填写知
情同意书、健康问询、信息登记到接种疫
苗，一路陪同帮助，最后将其带到留观区
坐下，并嘱咐留观半个小时，满21天接种
第二针才离开。

刘治国是浮山社区工作人员，负责维
持现场秩序工作，并为老年人、孕妇、行动
不便人群开辟绿色通道。

只要该接种点有疫苗接种，刘治国就
过来工作，劝导戴好口罩，保持一米以上社
交距离，不要插队，遵守秩序……因为经常说
话，刘治国嗓子嘶哑了20多天，最近两天好
了一点，但说话还是时不时要捏一下嗓子。

“我是一名退伍军人，也是一名党员，
要一心一意为人民服务，把秩序维持好。”

刘治国说。
“今天是来打第一针？”“身体怎么样，

没有什么疾病吧？”“填下知情同意
书。”……在健康问询区，浮山社区卫生服
务中心医生黄许安对前来进行第一次接
种的居民个人身体健康状况进行详细询
问，在评估后，市民在可以接种者的知情
同意书上勾选建议接种选项，并在医护人
员一栏签下自己的名字。黄许安说，“特
别是有慢性病的，必须问清楚。”

黄许安介绍，之前早上7点开始工作，
最近几天人少从早上8点开始，一天工作
以没人来接种或者当天疫苗用完为止，中
午基本不休息。

为确保接种安全，有着几十年从医经
历的黄许安先培训再上岗，工作完成回家
后还自学相关知识，如哪些情况可以接
种，哪些情况不宜接种，做到心中有数。

“我深知自己责任大，要对人民负责，为人
民服务，让人民满意。”黄许安说。

“嗓子嘶哑了20多天”

（上接第一版）
通过跟随群众体验办照流程，王用新

表示，将实行市场主体住所(经营场所)登记
申报承诺制，申请人在登记申请时，对登记
时无法提供住所权属证明，只需要申报填
写并提交“住所(经营场所)登记信息申报承
诺书”即可，无需再提供住所权属证明、使
用证明等材料。

目前，该局已经出台了《咸宁市市场主
体住所（经营场所）登记管理暂行规定》，通
过住所申报承诺制改革，用“一纸承诺”代
替“住所证明”，破除“隐形”准入门槛，实现
市场主体“非禁即入”。

市直相关单位通过“一把手走流程”，
亲自体验企业、群众在办事过程中出现的
难点、堵点问题，并对照问题进行有针对性
的整改，既节约了时间成本和经济成本，又
大大推进了减环节、简程序、压时限等要求
的落实，促进了服务流程再造。

市发改委在体验项目可研批复事项时

发现，不仅内部流程可以继续优化，而且可
针对不同类型项目调整审批流程，目前已
经围绕优化审批程序、压缩办理时限、简化
内部流程出台12条措施。

市住房公积金中心针对贷款合作楼盘
准入门槛高、申请材料多的问题，立即将申
请贷款楼盘“主体结构原则上要封顶”调整
为“取得预售许可即可申请贷款合作”，将
21项材料减为4项，并出台政策调整文件。

市直窗口部门“一把手”亲自体验办事
流程，在一线发现问题，在一线解决问题，
真正在打通服务群众“最后一公里”中迈出
实质性一步。

截至昨日，市直单位通过“一把手走流
程”共发现问题46个，优化解决措施66项，
19家单位拟定或出台相关政策和文件。

推动改革 全力优化营商环境

8月5日下午3时许，市民吕先生正在
市政务服务中心市财政局窗口办理城市基

础设施配套费缴纳业务，窗口工作人员从
受理到办结，前后不到3分钟，一张电子票
据就打印好了。

“挺快的！”吕先生拿着票据满意而归。
“自实行‘一表制’以来，办事群众反响

很好，不仅节省了时间，还节约了资源。”市
财政局窗口工作人员介绍，个人电子票据
自动保存，可以随时查看、下载和报销使
用，票据不怕丢失，管理更简单。

目前，我市涉企行政事业性收费项目
共计16项，比2015年减少52项，保留政府
性基金6项，零收费企业越来越多。

市财政局党组书记、局长鲁恩旺表示，
该局将不断加大财政“放管服”改革力度，精
简审批事项，再造工作流程。通过“一把手
走流程”体验，查找存在的问题和短板，研究
解决问题的措施，增加人民群众的获得感。

“一次就能办好领证，大大节约了时
间、精力成本，我们感到十分满意。”7月28
日，在不动产中心交易窗口办理存量房交

易过户的朱华东夫妇笑容满面。
"从原来的三天到去年的一天，再到今

天的半个小时，实在是太快了。"8月3日，
在市市场监管局综合窗口，湖北保泰建筑
劳务有限公司法人董恩保从提出办理申
请，到拿到营业执照，全程仅用25分19秒。

……
连日来，全市各窗口服务部门积极开展

“一把手走流程”，通过换位体验，了解企业
和群众需求，优化办事流程，方便办事群众，
窗口单位实现从“方便管理”向“方便办事”
转变，让企业群众办事难的“问题清单”，变
成了服务高效、体验顺畅的“满意清单”。

市发改委党组书记、主任张善猛表示，优
化营商环境是一项重要的改革工作。当前改
革进入深水期，都是难啃的“硬骨头”，要实现
突破就必须大员上阵，让“一把手”深入到具
体业务中，了解企业和群众办事中的难点、痛
点和堵点，用实实在在的举措协调解决这些
问题，推动服务企业和群众迈出一大步。


