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一、寒露节气的由来
寒露，是二十四节气的第 17个节

气，秋季的第5个节气。太阳到达黄经
195°，每年公历10月8日-9日左右。
《月令七十二候集解》说：“九月节，露气
寒冷，将凝结也。”寒露的含义是将欲凝
结的寒凉露气，意思是气温比白露时更
低，地面的露水更冷，快要凝结成霜了。
白露、寒露、霜降三个节气，都表示水汽
凝结现象，而寒露是气候从凉爽到寒冷
的过渡。我国寒露时节，南岭及以北的
广大地区均已进入秋季，东北进入深秋，
西北地区已进入或即将进入冬季。

二、寒露节气的气候特点
我国古代将寒露分为三候：“一候鸿

雁来宾;二候雀人大水为蛤;三候菊有黄
华。”意思是说此节气中鸿雁排成一字或
人字形的队列大举南迁;深秋天寒，雀鸟
都不见了，古人看到海边突然出现很多

蛤蜊，并且贝壳的条纹及颜色与雀鸟很
相似，所以便以为是雀鸟变成的;此时菊
花已普遍开放。寒露气温逐渐下降。一
场秋雨一场寒，秋分刚过，寒露来啦！露
珠寒光四射，俗语说“寒露寒露，遍地冷
露”。 寒露是气候从凉爽到寒冷的过
渡。夜晚，仰望星空，你会发现星空换
季，代表盛夏的“大火星”（天蝎座的心宿
二星）已西沉。我们可以隐约听到冬天
的脚步声了。

三、寒露节气的养生
起居养生。《素问四气调神大论》明

确指出：“秋三月，早卧早起，与鸡俱兴。”
寒露之后，还应该早睡早起，早睡以顺应

阴精的收藏，早起以舒达阳气，保证充足
的睡眠，注意劳逸结合。近代研究表明，
秋天适当的早起，就可以减少血栓形成
的机会。寒露是二十四节气中最早出现

“寒”字的节气，标志着气候将向寒冷过
渡。俗话说：“吃了寒露饭，单衣汉少
见”。寒露过后，天气会非常的寒冷，老
人、儿童和身体体质较弱的市民要注意
防寒保暖，逐渐增添一些衣服。特别要
注意脚部保暖。民间有“寒露脚不露”
的说法，意思是说寒露以后就不要再赤
足穿凉鞋了，应注意脚部保暖。俗话悦"
春捂秋冻"，秋天适度经受些寒冷有利于
提高皮肤和鼻粘膜的耐寒力，但是老年

人和患有各种慢性疾病的人，那么就要
注意防寒保暖，防止"冻"出病来。换季
穿衣服别换得太快，最好厚薄搭配起来，
以保暖为主，"不穿单衣"也是寒露养生
的重要一点。寒露时节的时候，在起居
上，更要合理的进行安排。研究认为，在
气温下降和空气干燥的时候，感冒病毒
的致病能力就会增强。当环境气温降低
之后，人体上呼吸道的抗病能力就会下
降，因此，为了及时预防感冒，就要适时
添加一些衣服。同时，还应随时备好急
救药品，防止因气温骤降而引发哮喘、中
风、心肌梗死等突然疾病。

饮食养生。“秋之燥，宜食麻以润

燥。”寒露时节的燥邪之气容易侵犯人体
而耗伤肺部，就会让人很容易出现咽干、
鼻燥、皮肤干燥等秋燥症状。饮食调理
上还是要遵循“少辛多酸”的原则，雪梨、
蜂蜜、杏仁、芝麻、柿子等柔润之品是非
常不错的食品，适合这个时候食用。

运动养生。寒露时可选择登山、慢
跑、散步、打球等运动，但每天运动时间
不宜太早。这是因为晨起气温偏低，身
体偏弱者容易感受寒邪。故人们宜在太
阳升起后外出运动，运动时避免出汗太
多，否则会伤阴损阳。如果遇到起风变
天、阴雨天气，可在室内运动，不可盲目
冒寒涉水运动，以免感受寒湿而感冒。

食麻以润燥 寒露脚不露
——二十四节气之寒露养生

一场秋雨一场寒，气温的下降，让市民明显

感到了凉意。孩子们在享受秋日的凉爽和快乐

时，也容易因为穿脱衣服不当而着凉。俗话

说，换季时小孩要比成人多穿一件衣服，做好

早晚时段的保暖很重要。儿童秋季常见病有哪

些？该怎么防治？新手爸妈又有怎样的照顾误

区呢？

儿童易患感冒
轻症不容忽视

从中医来看，秋季感冒的病因是“燥邪”，出伏后
气候快速变干燥，人体黏膜也跟着变干燥，抵抗力下
降使得人们更易患病。儿童年纪越小体内越湿润，因
而受燥邪的影响越大、越明显。另外，中医讲儿童是

“纯阳之体”“体内三把火”，阳气十分旺盛，所以更容
易在干燥的天气里上火，再一受凉可能就感冒了。

相比成人，儿童感冒的病情变化快，从轻到重的
时间短，可能早上只是打了一个喷嚏，下午就开始发
烧了，因此家长应多加注意孩子的身体状况和病情变
化，及时就医，不可掉以轻心。

小孩精力旺盛，且不会准确描述自己哪里不舒
服，尤其一些学龄前儿童发烧38度、39度，还活蹦乱
跳的，这时新手爸妈就要格外留心了，不能看孩子精
神头足、气色好就认为小病不用管。感冒虽是小病，
但随着病情的发展，可能会引起一些并发症和难以治
愈的后遗症，因此家长应对儿童感冒、儿童发热等“小
病”给予足够的重视。

另外，感冒的孩子应注意及时补充水分，以免脱
水使病情加重，同时儿童脾胃较弱，积食容易引起脏
腑内热，因此饮食上应忌大鱼大肉，多吃一些清淡的
食物为佳。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

本报讯 记者刘念、通讯员姚国薇报道：10月8日上
午，为进一步推进咸宁市大健康产业发展，加强卫生健康
人才培养，市卫健委举办大健康产业人才培养座谈会。

市疾控中心有关负责人介绍了我市公共卫生人才
培养情况。他表示，2020年，一场艰苦卓绝的新冠疫情
防控阻击战，暴露了过去我市疾病预防控制体系建设中
存在的一些问题，其中公共卫生人才储备不足已成为制
约疾控事业发展的一大瓶颈。市疾控中心与湖北科技
学院在公共卫生人才培训上的深入合作，有政策基础、
有硬件基础、有师资基础、学生就业有路径，科研项目有
方向。建议充分利用湖科、卫健、基层三合一平台，力争
打造疾控体系建设和公共卫生建设人才培养使用机制，
夯实我市卫健事业人才基础，助力咸宁高质量发展。

湖科医学部副书记高卉建议，学校和市卫健委建立沟
通协调机制，共同培养公共卫生、医疗卫生人才，共建临床
教学基地，共建共管临床技能考试基地，共建大健康产业
平台，共同推进人才互聘互用。

湖科健康医学院副院长陈子敏说，学校可以邀请市疾
控中心和市卫健委具有丰富实践经验的教师参与预防医

学专业课程教学工作，其他专业课程也可以邀请相关专家
帮忙承担。发挥高校特色，建立健康大数据中心，利用市
疾控中心已有的大数据，开展数据挖掘工作，开展心血管
等常见病、地方病的预后、危险因素、干预措施效果等研
究。合作成立培训中心等，承担地方相关部门和人员学校
卫生、儿童营养与健康、老年人营养与健康、常见病营养等
培训工作，开展疾病健康教育和健康促进工作，实行“健康
公益大讲堂”等活动。

湖科副校长李岱表示，希望市卫健委进一步发挥，特
别是在医疗卫生资源配套优势，在资金、场所、项目、政策、
平台等方面，给予学校更多的基础支持和方向指导。进一
步推进完善双方共享机制，进行更深次、全方位、多渠道、
无边界的合作，建立资源共享体系。

市卫健委有关负责人表示，卫生健康目标应同频共振，
公卫人才短缺、应急
联动、医院管理合作、
护理人才培养、信息
化合作等卫生健康难
题应同频共振。

市卫健委

举办大健康产业人才培养座谈会

本报讯 记者刘念、通讯员姚国薇报道：为
了进一步加强社会心理服务体系建设，促进青少
年心理健康，根据“323”攻坚行动方案要求，13
日，市卫健委联合市教育局组织开展“青春之心
灵 青春之少年”心理健康促进主题活动。

在温泉中学，“一个人一生中的某个阶段都
可能出现心理健康问题，出现心理问题积极求
助，是负责任有智慧的表现。”来自湖北科技学
院临床医学院精神病学教研室副主任孟素华、
咸宁市心理咨询师协会副秘书长汪弢分别以
《青少年不良情绪的管理》《青少年心理健康》为
题，通过深入浅出的讲述、有趣和谐的互动为学
生们普及青少年常见心理问题、心理健康标准
等知识。

此外，专家团队与部分师生面对面开展一对
一以及团队心理辅导活动，现场支招如何控制情
绪、怎样释放压力等。活动还发放了青少年心理
健康宣传册。

学生们纷纷表示，学到如何正确认识、处理
日常学习生活中碰到的情绪问题，受益匪浅。

通过此次活动，进一步提升青少年心理健康
素养水平，推动精神卫生医疗机构和心理咨询机
构与学校联动，做好心理健康宣传，及时对青少
年心理行为问题和精神障碍开展预防干预。
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如何预防冠心病？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希望

桥社区的李女士咨询，如何预防冠心病？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，对

于有冠心病危险因素的人来说，每天傍晚锻炼半小
时可获得预防的效果。

每天午睡半小时。吃午饭后，胃肠道的血液需
求增加，血流加快，心脏本身的需氧量也上升，冠状
动脉的负荷增大。而午睡可以使人体心率减慢，心
脏的供血能力下降。但午睡的时间不宜长，最好在
30分钟左右。

泡脚控制在半小时。在泡脚过程中，由于人体
血液循环加快，心率也比平时快，如果泡脚时间太长
的话，容易增加心脏负担。因此，泡脚时间不宜过
长，以15—30分钟为宜。
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如何减少口疮发生？
本报讯 记者刘念报道：“又口腔溃疡了，太难

受了。”近日，家住咸安区希望桥社区的张女士咨询，
如何减少口疮发生？

希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，口
腔溃疡最常见的有复发性口腔溃疡和创伤性溃疡。
复发性口腔溃疡是一种由多种因素引起的口腔黏膜
反复发作的局限性溃疡性疾病，也就是人们常说的
上火导致的。创伤性溃疡，则是由机械性刺激、腐蚀
性物质刺激以及热刺激引起的病因明确的口腔黏膜
损害。

避免粗糙、硬性食物和过烫食物可以减少黏膜
的创伤。平时还要尽量做到营养均衡，饮食清淡，少
食烧烤、腌制、辛辣食物。保持有规律的进餐习惯，
保证充足的睡眠，提高睡眠质量。保持乐观精神，避
免焦虑情绪。

怎样走路锻炼效果好？
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，怎样走路锻炼效果更好？
市疾控中心有关医务人员介绍，调整姿势。腰

背挺直，颈肩放松，轻轻收腹，下颌微微内收，双眼平
视前方，使耳朵、肩膀和臀部保持在同一条垂直线
上。刚开始可以自然地摆动手臂，之后熟悉了则尽
可能将双臂高摆，能增加行走时能量的消耗。

中等强度。走路最好达到中等强度，这样对于
呼吸、循环系统和代谢的促进作用更强。主观感受
是心率明显加快，身体微微出汗，呼吸略微有些喘，
但是还能流畅说话的状态。

快走和慢走交替。如果想提高走路的运动效
果，最好是交替快走和慢走，快走1分钟左右后调整
呼吸，慢走2—3分钟。根据个人不同，可以调整快
走和慢走的时间。

控制时间。走路也要保证一定的时间，在30—
50分钟之间较为合理，不宜过度。另外，要保证每
周健步走的时间累积有150分钟以上，才会对健康
更有益。

选择下午时间段。推荐下午4—5点运动，人的
体能较好，运动能力更强。若是没有时间，也可以选
择饭后半小时出门走路。

皮肤病应注意什么?
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希望

桥社区的李女士咨询，秋季皮肤病应注意些什么？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，天

气转凉，人体皮脂腺分泌减少，皮肤容易干燥，引起
瘙痒。日常生活中，皮肤病患者要注意避免以下坏
习惯。

过度搔抓。过度搔抓可导致许多皮肤病加重。
皮肤病患者在治疗的同时，一定要管住自己的手，尽
可能避免搔抓，瘙痒剧烈时可及时服药或涂药止痒。

热水烫洗。许多患者为图一时之快用热水烫洗
皮疹，虽然这样能解一时之痒，但过后会加剧瘙痒，
尤其是急性湿疹等皮炎。

饮食不节。一些人可因食海鲜、牛羊肉、鱼、虾、
蟹及各种刺激性食品，而诱发湿疹、荨麻疹等变态反
应性皮肤病，或使其加重。因此，对过敏体质者来
说，应避免辛辣刺激食品，饮食宜清淡，可适当吃些
水果，补充多种维生素。

本报讯 记者周萱、通讯员刘金艳报道：“10病房的
空调故障，请予以维修……”

8月31日上午9点32分，市中心医院动力科科长王小
林手机响起提示音——肝胆胰外科护士站通过医院智慧后
勤综合管理平台发来报修信息。

9点35分，王小林通过平台派单给维修员，当天中午1
点就完成维修并审核通过。

“服务快速，赞！”报修者给这次维修服务一个大大好评。
“这是医院创新开展的一站式后勤服务，已成为医院降

低成本、提质增效的‘利器’。”市中心医院总务科科长石根
山说。

何为“一站式后勤服务”？
石根山称，一站式后勤服务即将医院综合维修等后勤

项目整合，统一调度，实现医院后勤服务智能化、精细化、集
约化管理。

“医院实施一站式后勤服务，是贯彻落实国家政策，也
是基于医院高质量发展的需求。”市中心医院院长郭东生
称，今年6月，国务院办公厅印发《关于推动公立医院高质
量发展的意见》，意见提出，要提升公立医院高质量发展新
效能，推广医院后勤“一站式”服务。

“传统后勤服务模式也逐渐难以适应医院现在的发
展。”石根山称，传统的后勤服务模式缺少统一指挥和调度
的平台，缺乏数据支撑，无法及时全面掌握各项工作任务的
执行情况，责任不清、边界不明，缺少绩效评价，存在观念落
后、效率低下的问题，与临床科室及患者的需求已不匹配。

他表示：“俗话说兵马未动粮草先行，医院是一个整体，
后勤科室对医院的运行起到至关重要的作用。优化后勤服
务流程，提高维修工作效率，对保障医院高效运营具有重要
意义。”

《关于推动公立医院高质量发展的意见》发布后，市中
心医院立即行动，院长郭东生亲自部署安排，由总务科牵
头、动力科配合共同拿出一站式后勤服务实施方案。方案
经过多次讨论修改，于今年7月正式实施。

“目前项目一期已经完成，将医院后勤5个科室的维修
报修、巡检、保养等分散的调度场景进行整合，成立了调度
中心。”王小林称，一期主要建设了“两个一”：一个平台——
医院智慧后勤综合管理平台；一个热线——医院一站式服
务报修电话。同时，这“两个一”可以互联互通，十分方便。

接单、派单、维修、审核、评价，王小林向记者演示了医
院智慧后勤综合管理平台，“这些操作都可以通过手机完

成，也可以通过平台接通热线一键报修，维修人员需要上传
现场照片，由管理员审核通过，报修者进行评价，才能算完
成维修。”

王小林称，一站式后勤服务最大的特点就是同一平台
操作，统一服务入口，工单统一接入，人员统一调配，最大的
优势是整合资源、明确责任、引入评价机制、形成闭环管理、
运用大数据分析。“一改过去报修流程繁琐，责任界定不清、
缺少有效监管、办事效率不高、重复劳动的情况。评价体系
激励了职工积极性，大数据分析为绩效考核提供数据依据，
为后勤改革发展提供参考。”

实施短短一个月时间，市中心医院已通过后勤一站式
服务完成报修订单50多个，好评率100%。临床科室医护
人员纷纷点赞：“以前不清楚后勤服务具体找哪个科室，经
常找错，耽误时间，现在处理故障的效率高多了。”

“近期，将大力推广平台，让临床科室享受到后勤改革
的红利。后续，后勤一站式服务还要继续建设。”石根山称，
医院特地到同济等上级医院学习取经，今后还将进一步整
合资源，优化配置，建设维修中心，将巡检管理、保养管理、
应急演练管理纳入平台，为医院高质量发展提质增效，办人
民满意的医院。

市中心医院

一站式后勤服务，为医院高质量发展提质增效

加围绕“护”发展以“医、药、养、健、游、
护”为主要内容的大健康产业，要明确目标，
出台政策，加强宣传，招商引资，久久为功

儿童过敏难防 注意及时就医

父母有过敏性鼻炎，孩子也容易中招？实际上被遗传的是易
过敏体质，而不一定是相同的过敏原，也就是说如果父母对花粉过
敏，孩子也会是易过敏体质，但不一定对花粉过敏，也可能出现其
他过敏原。

过敏是无法预防的，易过敏体质的人可能对世界上的任何东
西过敏，因此最重要的是在出现过敏症状时及时就医，明确过敏
原，获得有效的治疗。

如果儿童曾在生病就医时用过抗生素，肠道菌群会受到一定
的影响，因而更容易对外界过敏，在日常饮食中适量补充一些益生
菌，则有助于改善易过敏体质。

儿童脾胃较弱 小心秋季腹泻

秋季腹泻也是儿童秋季常见病之一。入秋后，有儿童的家庭
应格外注意饮食卫生和营养摄入，多吃一些容易消化的食物。孩
子脾胃较弱，最好只吃七成饱，减少脾胃的负担。随着天气的转
凉，还需看住孩子不再吃冷饮。

我国北方有着“贴秋膘”的习俗，不少家庭都会在秋冬季节里
给孩子做大鱼大肉补一补，认为这样可以增强体质。然而，这实际
上是个误区。

在过去，冬季里人们能够吃到的食物种类有限，因此才需要通过
“补一补”来增强抵抗力。而在食物种类丰富、营养充足的今天，让孩
子保持营养均衡的饮食才是正确的做法，忽然更换食谱或增加食量，
都会让孩子脾胃的负担加重，更容易患上腹泻等消化系统疾病。

如果孩子患上了秋季腹泻，应及时就医，并以调养为主，多喝
水以防脱水，吃清淡易消化的食物，调养个1至2周就能痊愈。如
果孩子在秋季食欲不振，也可遵医嘱服用一些开胃醒脾的药品，帮
助孩子调理脾胃。

另外，营养不良不只指营养不足，营养过剩、营养摄入失衡也
属于营养不良。现在饮食上不科学又缺乏运动的“小胖子”很多，
他们更容易在换季时生病。有儿童的家庭最好能在每日三餐中都
保持营养均衡的科学饮食，让孩子从小养成良好的饮食习惯，并在
日常生活中学习健康营养知识。

小贴士

儿童用药和成人用药有什么区别？
不少家长习惯冲半袋板蓝根或感冒冲剂给感

冒的孩子喝，这样到底对不对呢？不同于西药对
儿童和成人有着严格的区分，中成药对此的界限
比较宽松，服用小剂量的成人感冒药也是可以的，
但还是建议带孩子就医，不要轻易使用成人药，对
症下药才能好得快。

那么问题来了，都是用来治疗感冒的，儿童用
药和成人用药到底有着怎样的区别呢？

一是儿童用药口感相对好些，孩子更容易入
口；二是儿童感冒不少是由于积食引起脏腑内热、
再外感病邪而引发的，因此消食化积是关键，儿童
感冒用药中多加入了调理脾胃的成分，通过清内
热而治疗儿童感冒。 (本报综合)

儿童秋季防病 从化“积”开始


