
■编辑：姜迪 ■美编：周春旭 ■责校：李传富 2020年9月17日 星期四A08 ［健康］

风湿、感冒、血压增高
……数场台风的组合拳下来，
气候变化让很多人旧病复发，
体质弱的人更容易诱发新病，
我们该如何养护？如何滋补
保健？如何预防常见病？记
者采访了长春市中心医院中
医科主任裴智梅。

“因天制宜”防感冒

当天气发生突变时，要及
时增减衣物，以防受凉而诱发
感冒。裴智梅提醒大家要特
别注意脚部保暖，“尤其是雨
天，脚部受凉后，可以在家里
就地取材及时泡脚。”裴智梅
建议可以用姜切片煮水，或用
肉桂、花椒、大料煮水泡脚，泡
好脚后还需注意脚部保暖，最
好是等脚自然凉之后再进行
其他活动，也可以先穿上袜子
为脚部保暖。

现在昼夜温差变大，在衣
着和居家休息方面都要注意，
尤其要注意防止夜间着凉。

“可以在午间少穿一些衣服，
出门穿一件单薄的外套，所
以，注意保暖的同时也不要捂
得严严实实，防止暑温未消又
穿多带来的身体不适。”

吃“常温”的食物

“现在开始不建议吃冰镇
的食物，哪怕是从冰箱里拿出
来的食物也要放到常温后再
食用，要多喝温开水。一日三
餐，准时清淡，不吃辛辣，不贪
凉。”裴智梅表示，立秋之后保
养肠胃很重要，“腹部最怕受
寒，寒冷的空气会使胃肠道出
现痉挛状态，尤其是脾胃虚寒

的人，在这个节气很容易出现
脾胃不适，所以养胃要从保暖
开始。”腹部的保暖尤其是脐
部的保暖非常重要，裴智梅建
议脾胃虚寒的人可以在衣服
里面穿个背心。

立秋后很多人的食欲逐
渐变好，开始贴秋膘。裴智
梅表示，脾胃功能还没有完
全调整到秋季状态，大吃特
吃很容易增加肠胃负担，使
人出现腹痛腹泻、呕吐等症
状，所以在进入立秋之后不
宜大补特补。体质虚的人可
以适当补充一些蛋白质、碳
水化合物、蔬菜水果，但类似
于高脂血症类人群不宜过度
食用油腻食物。脾胃是后天
之本，秋季养胃可以喝一些
粥品，比如山药粥，体质偏热
者可在白粥内加蒲公英，偏
凉者加生姜，小米粥、萝卜汤
也是不错的选择。

日间多喝淡茶可养心

从门诊来看，心脑血管疾
病的发病率明显提高。裴智
梅表示，高血压病人秋冬之交
血压往往要较夏季的血压增
高20毫米汞柱，因此容易造
成冠状动脉循环的障碍。此
时注意多摄入含蛋白质、镁、
钙丰富的食物，既可有效地预
防心脑血管疾病，也可预防脑
血管疾病的发生。还应防止
进食过饱，晚餐以八分饱为
宜，晨起喝杯白开水，以冲淡
血液；日间多喝淡茶，对心脏
有保养作用。

/城市晚报全媒体记者朴
松莲报道

9月12日是第16个“中国预防
出生缺陷日”，今年主题为“同心抗
疫，护佑新生”。我国作为出生缺陷
高发国，据估算，我国出生缺陷总发
生率约为5.6%。随着全面“二孩”政
策实施，高龄孕产妇比例的上升，出
生缺陷比例也在逐渐增高。

为贯彻落实《健康中国行动》
（2019-2030年），进一步推进出生
缺陷防控工作，降低出生缺陷儿童的
发生，提高出生人口素质，9月11日，
由吉林省卫生健康委主办、吉林省妇
幼保健院承办，长春市妇幼保健计划
生育服务中心协同举办的2020年

“预防出生缺陷日”主题宣传活动在
省妇幼保健院举行。

出生缺陷也称先天异常，指孩子
出生前就发生的形态、结构、功能、代
谢等方面的异常，有些异常可以在出
生时就表现出来，有些则要在出生后
过一段时间，甚至若干年后才显示出
来。据介绍，出生缺陷是导致早期流
产、死胎、围产儿死亡、婴幼儿死亡和
先天残疾的主要原因，不但严重危害
儿童生存和生活质量，影响家庭和谐
幸福，也会造成巨大的社会经济负
担，为减少出生缺陷发生，我国采取

“三级预防”策略。一级预防，主要通
过宣传教育、婚检和孕前优生健康检
查等防止出生缺陷的发生；二级预
防，主要是通过产前筛查、产前诊断

等减少严重出生缺陷儿的出生；三级
预防，是通过新生儿疾病筛查等预防
和减少儿童残疾。

根据我省近三年出生缺陷监测
数据显示，我省出生缺陷总体发生率
在100/万左右，出生缺陷发生率排
在前三位的病种为先天性心脏病、多
指(趾)、外耳其他畸形。近年来，我省
高度重视出生缺陷防治工作，相继出
台了一系列政策措施，健全完善了出
生缺陷综合防控体系，围绕婚前和孕
前、孕期和产前、新生儿等各个阶段，
实施了免费婚前检查、免费孕前优生
健康检查、免费增补叶酸、长春市实
施免费产前筛查、贫困地区免费新生
儿疾病筛查、贫困出生缺陷（遗传代
谢病）救助、贫困听障儿童救治等项
目。

近年来，我省产前筛查率逐年上
升，2019年产前筛查率达70%以上，

通过产前筛查和产前诊断阻止了
200多例唐氏综合征等染色体异常
患儿的出生。对可干预的新生儿出
生缺陷，我省坚持“早筛查、早诊断、
早治疗”策略，累计筛查新生儿200
多万，确诊苯丙酮尿症和先天性甲低
等遗传代谢性疾病1000余例，绝大
多数患儿得到及时规范的治疗，避免
了患儿智力发育和体格发育障碍的
发生。为预防和减少出生缺陷的发
生，有效减轻患儿家庭经济负担发挥
了重要作用。

此次“预防出生缺陷日”主题宣
传活动包含主题讲座、健康义诊、筛
查体检等多种形式，吸引了众多家长
参与。“我怀孕的时候就参加过这个
活动，医生详细为我讲解了孕期都要
注意什么，现在我孩子都3岁了，活
蹦乱跳的，非常健康。今天我带他一
起来的，想听听讲座学点知识。”张女
士的话代表了很多参与者的心声。

在省妇幼保健院副院长万立新
看来，“我省非常重视预防出生缺陷
这项工作，从2007年至今，我们成功
阻断了上百例唐氏筛查遗传代谢疾
病新生儿的出生，成功筛查了1000
余例遗传代谢性疾病，特别是甲低和
苯丙酮尿症。今后我们还会继续加
强这方面工作，提高出生人口素质。”

/城市晚报全媒体记者 朴松莲
报道

蛀牙、牙龈出血、牙齿敏感……
每个人或多或少都出现过牙齿问题，
如何拥有口腔健康？吉林大学口腔
医院口腔预防科主任、吉林省健康管
理首席专家王瑞告诉记者，正如今年
爱牙日的副主题所说，均衡饮食限糖
减酸，洁白牙齿灿烂微笑。

孩子们口腔状况越来越糟

“现在孩子的口腔状况，无论是
我省还是全国的数据都比十年前差
很多。”王瑞坦言，随着生活水平的提
高，饮料、奶制品、又甜又粘的含糖食
品……孩子们吃得太多了。“很多家
长知道饮料会引起龋齿，会控制孩子
喝饮料，却往往忽视了柠檬水、酸奶，
它们也是造成龋齿的罪魁祸首。”值
得一提是，我省的口腔健康教育还需
要进一步加强，学生自觉刷牙、使用
牙线……保健措施做得不够，导致5
岁年龄组、12岁年龄组的患龋率比

十年前高很多。

这些护牙误区不要犯

王瑞告诉记者，很多家长们的口
腔健康知识就是错的。最常见的护
牙误区如下：

误区一：儿童尤其是低龄儿童不
需要刷牙。

其实从婴幼儿的第一颗牙齿萌
出，就需要每天清洁牙齿，尤其是长
出4颗牙齿，就需要刷牙。

误区二：乳牙迟早要换，不需要
治疗。

孩子的乳牙在2岁半左右就会
全部萌出，12岁左右替换完成，这段
时间是儿童生长发育的重要时期，乳
牙的功能非常重要，除了咀嚼食物，
还影响颌面部的发育，因此乳牙的治
疗是必须的。

误区三：糖对牙齿有害，不允许
孩子吃糖。

糖是身体必须的营养物质，只是
吃糖的方式方法要注意。过量的、每
天多次的食用甜食，甜食在口内发酵
产生酸，导致牙齿硬组织脱矿，产生
龋齿。如果要吃糖，尽量与正餐一起
吃，减少吃糖的次数和时间。

爱牙七条要牢记

一、平衡膳食模式，饮食多样均衡
二、科学鉴别糖类，远离添加糖
三、少喝碳酸饮料，避免牙齿损伤
四、多吃瓜果蔬菜，减少烟酒槟榔
五、提倡母乳喂养，健康饮食习惯
六、不要带着口腔疾病怀孕
七、清洁口腔很重要，刷牙漱口用牙
线

9月20日是爱牙日，更是周日，
家长们带着宝宝好好检查一下牙齿
健康吧！

/城市晚报全媒体记者 朴松莲
报道

据悉，中国医院协会优秀医院院
长和突出贡献奖评比表彰活动是经
国家卫健委批准、国务院审核的卫生
健康行业最高的管理类奖项之一，每
两年举办一次。2020年3月，中国医
院协会启动了2020年优秀医院院长
和突出贡献奖评选工作，本次评选更
加突出在抗击新冠肺炎疫情中表现
突出、在健康扶贫和深化医药卫生体
制改革中成绩显著的医院院长。依
据评奖办法和条件，严格按照“两审三
公示”的评选程序，最终经国家卫健委
审定，评选出全国优秀医院院长获奖
者97名和突出贡献奖获奖者5名。

/城市晚报全媒体记者 朴松莲
报道

健康孩子从三级预防开始
我省举行“预防出生缺陷日”主题宣传活动

爱护牙齿，从均衡饮食限糖减酸开始

我省仨院长获“2020年
全国优秀医院院长”荣誉称号

9月11日，2020中国医院大会在北京召开，我省有3位院长获得“2020年全国优秀医院院长”荣誉称号，他
们分别是吉林大学中日联谊医院院长崔树森、吉林省人民医院院长张景斌、原延边大学附属医院院长金哲虎。

又感冒了？
这些方法值得一试

9月8日，吉林大学中日
联谊医院生殖医学中心辅助
生殖技术“夫精人工授精技
术”通过吉林省卫生健康委
审核，批复同意正式运行。

此次评审专家组由省卫
健委组织的五位国家级专家
组成，分别来自中山大学第
一附属医院、武汉大学人民
医院、南昌市医学科学研究
所附属医院、陕西省生殖科
学研究所、广西壮族自治区
妇幼保健院。专家组听取了
生殖医学中心盛敏佳主任关
于“夫精人工授精技术正式
运行申请报告”。

会议结束后，专家组及

省卫健委领导一行详细对该
院辅助生殖中心妇科诊室、
男科诊室、取精室、男科化验
室及人工授精实验室、手术
室、病案室等进行了实地考
察，并对科室伦理、病历、数
据质控、各项规章制度、临床
诊疗及操作规范等进行了检
查指导。

据悉，该院将全面推动
“夫精人工授精技术”和“体外
受精-胚胎移植技术（IVF-
ET）”建设工作，争取尽快取
得IVF-ET试运行资质，加速
生殖医学事业的发展。

/城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

吉大中日联谊医院
获“夫精人工授精技术”正式运行资质

9月 11日，由吉林省卫
生健康委员会主办，吉林省
疾病预防控制中心承办的

“吉林省心脑血管疾病、慢性
呼吸系统疾病、糖尿病防治
行动推进会暨培训会”在吉
林省疾控中心召开。各地区
卫生健康行政部门疾控处
（科）长，疾控中心分管主任、
慢病科长，各相关部门有关
负责同志以及各慢性病相关
防治行动工作组成员共80余
人参加了本次会议。

会议期间，国家心血管病
高危人群早期筛查与综合干
预项目执行负责人李希，以

“心血管病精准防控”为题进
行授课，准确分析了当前心血
管疾病防控形势及流行特点，
重点讲解如何精准防控。我
省相关领域的专家、教授分别
就心脑血管疾病、慢性呼吸系
统疾病、糖尿病防控策略及措
施开展研讨交流。

/城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

吉林省心脑血管疾病、慢性呼吸系统
疾病、糖尿病防治行动推进会召开


