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高枕藏忧 闻香祛病
——谈睡觉如何找枕头

清朝医家李渔《笠翁文集》云：“养生之
诀，当以睡眠居先。睡能还精，睡能养气，睡
能健脾益胃，睡能坚骨强筋。”民间谚语“食
补药补，不如睡补”，可见优质睡眠为养生健
体第一要务，而一个合适的枕头能为优质睡
眠提供极大帮助。我们常说高枕无忧，比喻
事情处理好了，不用担忧，可以垫高枕头安
心睡觉。很多古装电视剧中，我们看到古人
睡觉，确实枕着高高的枕头。那么，单纯从
字面意思理解，高枕真的无忧吗？

从医学角度来分析，颈椎是由7块椎体
构成的向前凸出的弧形曲度，具有一定的弹
性和可塑性，可以缓冲颈椎受力，保持头部
以及颈部的平衡以及稳定，减少颈椎损伤，
使颈椎活动更灵活。现代医学研究发现，长
期高枕睡觉是颈椎问题的诱因之一。长期
枕高枕头，或者长期伏案工作、低头玩手机
等，会迫使头颈过度前屈，颈椎两侧的软组
织和肌肉都长时间处于紧张状态和牵拉状
态，会出现慢性劳损，韧带弹性逐渐变弱，软

组织逐渐老化，颈椎曲度变直、骨质增生、椎
间盘突出，颈椎神经、血管、脊髓受到挤压，
出现头脑昏沉、失眠，精神疲倦，落枕，头、
颈、肩和上臂疼痛，上肢麻木，严重者胸闷心
慌，头晕恶心呕吐，视物旋转，行走不稳等，
严重影响日常生活、工作和学习。同样的，
如果枕头过低或者不枕枕头，睡眠时头颈度
后仰，颈椎前凸曲度加大，椎体前方的肌肉
与韧带容易因张力过大而出现疲劳，导致颈
椎及背部肌肉酸胀疼痛，颈椎僵硬等。所以
说，枕头不是越高越好。那么，合适的枕头
高度是多少呢？

民间有俗语：“三寸长寿，四寸无忧”，说
的是枕头的高度，一寸是3.3厘米，三寸到四
寸的高度，是说枕头高度要在10到13厘米

左右，按压下陷幅度约2厘米为宜。此外，枕
头必须软硬适中，枕头要枕住颈椎及后脑
部，枕头下缘最好平肩，千万不要只枕住头
部而让颈椎悬空。

除了注意枕头高度意外，枕头内芯也很
重要。中医认为，“头为诸阳之会，周身之主，
五官百骸莫不体此向背。”且头部为百脉之宗，
凡五脏精华之血，六腑清阳之气，皆上聚于头
部，头与全身经络腧穴紧密相联。草本植物入
枕芯，其自带清香，有效成分随着呼吸及接触
等直接作用于头部，刺激穴位和经络，可平衡
气血，调节阴阳，调整气机，扶正祛邪，来达到
防病治病、养生健体的目的。

俗语说：“不觅仙方觅睡方”，古代一些
大医家经常用药枕来防病治病。唐朝“药

王”孙思邈言，“天下物类皆是灵药，万物之
中，无一物而非药者，斯乃大医也”“人若善
摄生，当可免于病”。药王根据“闻香祛病”
的理论，终生使用药枕，长寿至141岁，堪称
中国养生第一人。其所著《千金要方》载：夜
交藤、桑叶、佛手柑等为原料做成药枕，可治
疗失眠多梦，健忘，心悸不安等，沿用至今，
被称为千古助眠古方。另有“治头项强，不
得四顾方，蒸好大豆一斗，令变色，内囊中枕
之”“蚕屡次、废茶叶装枕头可明目、清心”。
明代大医药家李时珍在《本草纲目》中记载：

“苦荞皮，黑豆皮，绿豆皮，决明子……作枕
头，至老明目。”同时记载有吴茱萸枕、菊花
枕、桃枝枕等多个不同功效的药枕处方流传
后世。宋代养生家蒲虔贯著《保生要录》赞

誉“常抱药枕胜于宝玉”。他十分推崇药枕
的保健作用，但同时也指出：“药枕性太热则
热气冲上，太冷又冷气伤脑，唯用理风平凉
者乃为得宜。”其书中还介绍了用蔓荆子、甘
菊花、白香芷、白术、防风、石菖蒲、黑豆等11
种中药捣成碎末，用绢囊盛之作成枕芯，治
疗头风、目眩的药枕方。

现代科技结合中医养生，使药枕的制作
及用途更加广泛，借助草药挥发的气味，达到
芳香开窍、清热除烦、养血安神、平肝潜阳、清
利头目、明目消翳的作用，治疗失眠，高血压，
头晕头痛，鼻炎，老花眼或者年轻人眼干眼涩
等疾病。如灯芯枕可除烦助眠；藿香、佩兰、石
菖蒲、青蒿入枕可消暑催眠，芳香化湿；菊花、
夏枯草、桑叶入枕能平肝潜阳，芳香降压。
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市疾控专家提醒：

这样喝水更健康
本报记者 李嘉 通讯员 汪阳

5版
2023年9月19日 星期二

E-mail:jiangshidong1989＠163.com

期刊中心主办 责任编辑：盛勇

电话：0715—8128771 健康咸宁

“两型五字”稳血压
本报讯 记者李嘉报道：传统中医认为，

高血压可简要分为风阳上亢、肝肾阴虚等实、
虚两个证型进行辨治，痰、火、瘀等病理因素作
为兼夹证候处理。

防控高血压，用好中医中药的同时，也要注
意生活方式的改变。高血压患者在日常生活中
要重视非药物治疗，即“淡、静、松、动、眠”。

饮食要清淡，遵循低盐低脂原则，少吃肥
甘厚味，每天盐摄入量不超过6克。天气炎热
时，可适当多吃芹菜、黄瓜、绿豆、香蕉等富含
钾和镁的蔬菜水果，其可促进钠的排泄，对心
血管有保护作用；调畅情志，保持情绪上的平
和安静，避免较大的情绪起伏；保持心态放松，
避免长时间精神紧张而引起血压升高；找到适
合自己，并能长期坚持的运动。需要注意，运
动要适度，以防能量消耗过大影响血压和体温
调节中枢。中老年人推荐以节奏较慢、强度较
低的全身运动为主，比如快走、太极拳等，社区
内的健身器材也可以；长期熬夜易引起内分泌
紊乱，是导致高血压发生进展的重要原因。因
此，每天的睡眠要充足。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

本报讯 记者李嘉报道：“你们科室是
个有温度的科室，是你们的语言给了我力
量，是你们的治疗方案指引着我们前进的
方向，是你们的鼓励与肯定给了我们希望，
万分感谢！”8月30日，高度疑似有儿童自
闭症的王某某小朋友及其家长来到通城县
人民医院儿童保健科赠送锦旗，对儿保科
所有医师表示感谢。

目前孤独症谱系障碍是幼儿期发病率
较高的疾病，其症状一般表现为：无眼神交
流，呼之不应，不听指令，语言交流障碍，对
父母不产生依赖，不与人分享快乐，行为孤
僻刻板等现象。

去年11月初，患儿王某某因“语言落后
伴无眼神交流，听指令差”前往该科就诊，经
详细问诊，给予了相关孤独症行为评定量表
及发育商测评，预警征分数偏高，提示自闭症
可能，且发育商落后于同龄儿八个月之多。

该患儿已转诊于多家医疗机构，都诊
断有自闭症可能，但治疗一直未见显著成
效。当下还没有针对儿童自闭症的有效药
物，治疗方式主要靠行为干预。

该科袁丹医师结合患儿家庭的实际情
况，优化创新独具特色的家庭综合干预疗
法，以营造温暖融洽的家庭式治疗环境为核
心，制定了一系列诊疗措施：注重亲子陪伴，
完成行为矫正；每天进行亲子阅读、语言训
练、生活能力训练、感觉统合训练等综合干
预措施；给其家庭成员上健康教育培训课，
要求家庭成员积极参与，并提高家庭参与程
度，三个月定期随访，并鉴定评估干预效果。

经过大半年时间的干预训练，王某某
小朋友在爸爸妈妈的陪同下来到儿童保健
科复诊，一进门就面带微笑，并主动打招
呼，精神面貌有显著改善。儿童保健科主
治医师袁丹重新为患儿做了发育商测评，
测定结果显示，患儿目前的发育水平已经
追赶上了同龄儿，下一步将继续加强患儿
在互动及专注力方面的训练。

通城县人民医院儿童保健科

创新模式让自闭儿童不再“沉默”
本报讯 记者王恬、通讯员郭心雨报

道：近日，一面大红的锦旗送到赤壁市人民
医院，表彰两位赤壁护士危急时刻挺身救人，
两位“英雄”海上救人的事迹这才被大家知
悉。

事情要从7月26日下午说起，当天4点
20分左右，一趟东极岛返航舟山的船上，一
名乘客不慎掉入海里，海员合力将落水乘客
营救上船，乘客当时处于昏迷状态，情况不
容乐观。危机时刻，赤壁市人民医院男护士
朱天宇、女护士郭津晶挺身而出，成功挽救
了一条鲜活的生命。海员与医务人员接力
救援的场景感动了很多现场群众，大家纷纷
点赞。

当天下午，朱天宇、郭津晶正在船上休
息，被甲板上“有人落水！有人落水！”的呼救
声惊动，4点40分，广播呼叫：“船上是否有
医护人员？有落水者被海员救起，急需医务
人员救治！”朱天宇、郭津晶听见广播后，挺身
而出抢救落水乘客。

落水乘客是一位26岁男性，救上来时已
陷入昏迷，面色青紫，触摸乘客颈动脉搏消

失，观察无自主呼吸，这是很明显的溺水、心
脏骤停症状。两人当即为他进行心肺复苏，
在周围人的共同帮助下，经过10分钟的胸外
按压，落水者恢复了脉搏、心率及呼吸，脸色
也慢慢转为红润。看到复苏有效，落水者被
成功救治，两位护士和周围船员及群众露出
了欣慰的笑容。

由于船上没有特殊急救药品，船员紧急
联系了岸上的120急救中心说明情况。到岸
后，成功被救人员被120及警察接往当地医
院进行后续治疗。

朱天宇说：“当时船上广播呼叫有无医护
人员时，我的心里还是有一丝犹豫的，因为在
网上看到过很多网暴医护人员的寒心事件，
有时救治不成功甚至会被当事人家属起诉。
但短暂的犹豫瞬间消失，因为医务人员救死
扶伤的本能让我义无反顾迈出脚步，生命高
于一切，救人职责所在！”

此次海上救人参与人员众多，大家拯救
的不仅仅是一条生命，更传递着社会的爱心
与关怀，承载着满满的正能量，为我们的社会
注入温暖和感动。

危机时刻 挺身而出

赤壁市人民医院两位护士海上救人

户外活动防近视
本报讯 记者李嘉报道：近日，国家疾控

局印发《儿童青少年近视防控公共卫生综合干
预技术指南》，提出儿童青少年近视干预技术，
以预防、降低、减缓儿童青少年近视发生发展。

《指南》要求，日间户外活动2小时和体育
锻炼1小时。户外活动预防近视主要与多巴胺
有关，室外较高的光照水平会促进眼睛释放更
多的多巴胺，延缓眼轴增长，从而起到预防近
视的效果。

《指南》指出，视屏类电子产品的屏幕亮
度、环境亮度、观看距离和暴露时间是影响儿
童青少年视力的主要因素。家庭选择电子产
品，建议使用次序为投影仪、电视、电脑、平板、
手机。学校多媒体教室宜选择大尺寸投影仪
或电脑屏幕，相同屏幕尺寸情况下，选择屏幕
分辨率高的产品。

需要通过网络学习时，宜选择电视、台式
电脑等大尺寸屏幕电子产品，相同屏幕尺寸情
况下，选择屏幕分辨率高的电子产品。电视的
观看距离不小于屏幕对角线距离的4倍，电脑
的水平观看距离不小于50厘米，手机的观看距
离不小于40厘米。儿童青少年卧室不摆放电
视、电脑，夜间使用避光窗帘，不开夜灯睡觉。
夜间应减少或避免暴露在高亮度、富蓝光的电
子产品光线下。

水是生命之源，与人们的生命健康息
息相关。什么样的水是生活饮用水？有哪
些标准？怎样喝水更健康？9月1日，记者
邀请咸宁市疾病控制中心有关专家进行了
解答。

生活饮用水“新国标”是什么？

“生活饮用水指的是供人生活的饮水
和用水。”咸宁市疾病控制中心环境卫生科
科长邢杨介绍，目前我国现行有效的生活
饮用水卫生标准为《生活饮用水卫生标准》
（GB5749-2022），于2022年 3月 15日发
布，2023年4月1日实施。

新的《生活饮用水卫生标准》中提出，
生活饮用水水质应符合这些基本要求：生
活饮用水中不得含有病原微生物；生活饮
用水中化学物质不得危害人体健康；生活
饮用水中放射性物质不得危害人体健康；
生活饮用水的感官性状良好；生活饮用水
应经消毒处理。

什么是感官性状良好？邢杨介绍，对
于大部分市民来说，从公众角度判断水质
好坏最简单的方法就是对水质的直观感
觉，即水质的感官性状指标。例如，用肉眼
可以看出水中是否含有悬浮物，是否有沉
淀物质，进而观察水的浊度和色度；用鼻子
闻一下，卫生的水是无色无味的。

“当然，感官性状良好的水也不一定就
是安全的, 感官性状不好的水也不一定就
会对人体健康造成伤害，无色无味仅仅是
水安全性的初步判断标准，准确的结论还
需要依据专业机构的水质检测结果。”邢
杨表示，当饮用水的感官性状突然发生重
大改变时，如出现异臭异味、浑浊、有悬浮
物，则往往预示着水质受到了污染，应引起
重视。

怎样辨别生活饮用水是否安全？

邢杨介绍，生活饮用水感官性状会发
生变化，常见的变化主要是出现氯味、呈乳
白色、水质发黄等，当生活饮用水出现这些
现象时，应根据实际情况来辨别是否安全。

自来水使用液氯及次氯酸钠是国内外
最常用的消毒方法。为了保证消毒效果和
自来水在输送过程中的安全，国家标准规
定在管网末梢的水中最低要保持0.05毫克
每升的余氯，但不得超过2毫克每升，在此
范围内不会影响饮水安全。

自来水中余氯较低时，气味一般不会
被闻及，如可闻及明显氯味，建议及时向管
理部门反馈，委托专业检测机构进行检测。

自来水出现乳白色，主要原因是自来
水管线内进入了空气，由于空气在密闭的
管道内无法排出，在具有压力的自来水挤
压下，空气和水充分混合，形成气、水混合
体，从而出现乳白色。

此时只要将水静置一会儿，空气释放
出来后，自来水就会逐渐变清澈，这是一种
物理现象，水质不会出现问题。

自来水有发黄现象，很可能是受到了
输水管网中铁质水管内壁铁锈的影响。可
将自来水放掉一些，待水质恢复清澈后再
使用。如持续放水一段时间后仍不能缓
解，应反馈供水部门或主管部门，进行管道
检修。

如何保证自来水符合标准？

为保证自来水符合安全卫生标准，咸
宁市疾病控制中心负责城区范围内城镇生
活饮用水监测项目的实施，对全市城镇生
活饮用水监测项目的数据进行严格审核，
提供技术指导，并对城区供水水厂的出厂
水、管网末梢水进行检测。

邢杨介绍，近年来，我市无饮水安全事
故发生，无饮水相关的突发公共卫生事件
发生，每年的生活饮用水相关监测项目均
圆满完成。

如何保证饮水更加安全健康？

邢杨提醒，在条件许可的情况下优先
选择市政供水烧开后饮用，因为市政供水
各环节均受到相关部门监督监管，每日水
质均有相关检测部门进行检测，可最大限
度保障市民饮水安全。

不饮生水，无论选择直饮水、瓶装水
或市政供水，均建议烧开后再饮用，沸腾
的水不仅可有效杀灭水中大部分的病原
微生物，还可以有效地加速氯等化学物质
的挥发。

盛水的器具应经常清洗消毒，保障饮
水卫生；建议少量多次饮水，每日饮水量不
少于1200ml。

本报讯 记者李嘉、通讯员王惠英报
道：为认真落实市委市政府决策部署，增强
未成年人防溺水安全意识，提升未成年人自
救互救能力，9月14至15日，市红十字会先
后在咸宁市泉都学校、马桥小学开展“珍爱
生命·严防溺水”救护知识普及培训进校园
活动，取得了良好的效果和反响。

咸宁市泉都学校、马桥小学师生们纷纷

表示，通过这次培训，学到了防溺水知识、基
本急救方法，提高了自我安全防范意识，懂
得了如何自救和互救，受益匪浅。

活动中，咸宁市红十字运动急救科普志
愿服务队的志愿者们精心组织、合理安排，
通过防溺水知识讲座、游戏互动、模拟体验
等环节，让师生们上了一堂生动有趣的救护
知识普及培训课。

湖北省红十字应急救护师资、湖北科技
学院副教授肖菊香，为师生们带来了防溺水
知识讲座，讲解了防溺水安全知识、发生溺水
事故的严重危害、基本救护方法及逃生技巧。

在游戏互动环节，师生们在肖菊香的指
导下，使用救生圈、救生绳、空矿泉水瓶、长
杆、篮球等开展救援。台上循循善诱，台下
积极互动、踊跃参与，现场气氛十分活跃，形

成了救护知识普及培训的浓厚氛围。
在模拟体验环节，肖菊香鼓励学生上

台，现场演示溺水自救与互救操作，通过仿
真实物体验急救流程，学习如何使用AED
开展急救。

在培训活动中，肖菊香还通过PPT展
示、播放教学视频等方式，向师生们传授了
自救、互救口诀，防溺水“六不一会”。

市红十字会

救护知识普及培训进校园

什么是二次供水，有什么卫生要求？
二次供水是指用水单位将来自集中式

供水系统的生活饮用水经贮存或再处理（如
过滤、消毒等），经管道输送给用户的供水方
式。二次供水设施卫生必须符合《二次供水
设施卫生规范》(GB17051)规定的要求。

为什么二次供水容易受到污染？
二次供水由于增加了贮水这一环节，

因而也就多了一个可能引起污染的环
节。水箱如设计不合理、建造材料不符合
要求、管理不善等都易造成水质污染。

二次供水的储水箱有什么卫生要求？
饮用水箱（或蓄水池）应专用，不

得渗漏，水箱入孔位置和大小要满足
水箱内部清洗消毒工作的需要，并加
盖上锁；溢水管与泄水管均不得与下

水管道直接连通；水箱的材质和内壁
涂料应无毒无害；水箱的容积设计不
得超过用户 48 小时的用水量；水箱不
得与市政供水管道直接连通，水箱管
道不得与非饮用水管道连接。

二次供水的管理有何要求？
依照《湖北省城镇二次供水管理办

法》规定，二次供水管理单位每季度应对
二次供水储水设施进行一次全面清洗、
消毒，每月委托水质检测机构对水质进
行检测，保证水压符合标准，及时发现和
消除污染隐患，处置二次供水设施突发
性事件，保证居民饮水的卫生安全，二次
供水设施卫生管理及清洗人员必须经卫
生知识培训、体检合格后方可上岗工作，
并每年进行一次健康检查。

链接：

如何捐献造血干细胞？
本报讯 记者李嘉报道：9月16日是第九

个“世界骨髓捐献者日”，有读者咨询如何捐献
造血干细胞，咸宁市红十字会有关工作人员进
行了解答。

据介绍，捐献造血干细胞由外周血进行采
集，形式类似于无偿献血之机采血小板，捐献造
血干细胞和无偿献血一样，安全、科学、无损健
康。如果志愿者年龄在18-45周岁、身体健康，
符合无偿献血条件，可在常住地参加无偿献血
的同时，填写《造血干细胞志愿捐献者同意书》，
并留取约8毫升血液，即可加入中华骨髓库。

中华骨髓库为每一位新加入的志愿捐献
者留有7天的静思期，如果您在此7天内改变
主意，请立即通知所在地中华骨髓库省级管理
中心或当地红十字会。一旦患者与志愿者检
索配型成功，在征得志愿者同意后，中华骨髓
库将再次抽取约8毫升血液，与患者的血样进
行HLA高分辨检测，高分辨检测相合后，中华
骨髓库会安排志愿者进行体检。

在注射动员剂后，进行外周血造血干细胞
采集，志愿者的造血干细胞会被火速送至患者
所在医院，由医护人员输注患者体内，生命种
子生根发芽。“在捐献后6个月左右，中华骨髓
库将安排捐献者进行健康体检，捐献后2年内，
中华骨髓库会对捐献者进行健康随访。捐献
后，中华骨髓库会为捐献者提供1年的相关保
险。”市红十字会有关工作人员提醒，在加入中
华骨髓库后任何阶段，捐献志愿者都有权利随
时退出，但是高分辨和体检阶段的退出将使很
多因病致贫的患者家庭雪上加霜，临捐退出更
会对患者生命造成重创，所以，捐献志愿者在
做出决定时务必慎重。


