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市三院赴青海省玉树藏族自治州称多县开展对口支援

提升康复水平 守护群众健康
□柏建中 王锐

健康科普

特约刊登：盐城市卫生监督所

科学避孕知多少
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一不注意，就中招！
秋冬季要防“它”

市民张先生来电：我已经有一
段时间睡眠不是很好了，夜里经常
容易醒，不容易入睡，请问有什么办
法能够改善吗？

市第四人民医院主任医师、医
务科科长周爱华解答：舒适安静的
睡眠环境能减少夜间觉醒的可能
性，确保卧室很舒适而且不受光线
和声音的干扰。锻炼可以帮助减轻
入睡困难并加深睡眠，但睡前3小时
避免剧烈运动；可以制定锻炼时刻
表，一般为有氧运动，如快走、打太
极拳、跳绳、踢毽子等。

临近睡眠时避免摄入过多的食
物和液体，也避免饥饿入睡；饥饿或
过饱都会影响睡眠，就寝前喝太多
水可能影响睡眠。咖啡因类饮料和
食品会引起入睡困难、夜间觉醒及

浅睡眠，即使是早些使用咖啡因也
会影响夜间睡眠。

饮酒虽然能帮助紧张的人更容
易入睡，但酒精的半衰期短，会引起
反弹性失眠和觉醒，也可能因为饮酒
导致脱水而醒来。尼古丁是一种兴
奋剂，当有睡眠障碍时，尽量不要在
夜间抽烟。不要在床上做与睡眠无
关的活动，不赖床，养成良好的睡眠节
律同一时间起床，同一时间就寝。

不管夜间睡眠的质与量是否完
美“达标”，只要第二天规律起床时头
脑清晰、不困乏，工作、学习有效率就
不算失眠。睡眠不是意志力能决定
的，当躺在床上无法入睡时，千万不
要强迫自己睡着，这样只会将问题变
得更糟；相反，我们可以离开床，甚至
离开卧室，做一些能让自己平静下来

的事情，如听轻音乐、阅读等，直到有
困意或感到困倦时再上床，注意不要
做过于兴奋的活动。

白天保持清醒可以累积睡眠债
务，增加睡眠压力和入睡的动力，有
利于睡眠节律的恢复；如果一定要
午睡别超过半小时，超过半小时会
有睡眠惯性，在醒来时会经历迷糊
和混乱的感觉；晚上为睡眠做所谓
的准备，实际上是提醒自己可能睡
不着，而一旦晚上没有条件做准备
时，会产生预期性的焦虑，从而导致
失眠，所以不做准备才是最好的准
备，尽可能保持自然入睡。

如何提高睡眠质量

心灵健康驿站心灵健康驿站
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为深入推进江苏对口支援和东西
部协作工作，10月24日至27日，盐都区
政府组织教育、医疗、农技专家代表赴
青海省玉树藏族自治州称多县开展交
流培训和对口支援系列活动。盐城市
第三人民医院康复医学科主任中医师
柏建中、副主任康复治疗师王锐参加本
次活动。

在称多县人民医院，柏建中、王锐与
县人民医院院长张祥进行了深入交流。
据悉，称多县人民医院目前实际开放床
位数为70张，分内科、外科、妇科、儿科、
传染病科、中藏康复科六大科室，其中中
藏康复科开放床位6张，主要康复病种
为膝关节病、腰椎病、脑卒中恢复期、痛
风等。

活动期间，柏建中在当地医务人员
的配合下开展义诊活动。“我这颈椎一直
不太好，听说有盐都区的专家来我们这
儿，我一忙完就过来了。刚经过柏主任
专业的手法放松，脖子感觉轻松很多。”
在义诊中，疗效显著的中医康复理疗受
到当地民众的欢迎。有一位患者肩痛已
一年多，日常无法穿脱上衣，柏建中利用
现代康复筋膜松解、牵伸等技术，当场缓
解了疼痛，关节活动度也接近正常。另
有肩周炎、颈肩腰腿痛等患者，柏建中也
采用中医推拿、中医针灸开展治疗，患者
病情得到有效改善。

针对大家现场提出的膝关节骨关节
病康复、脑卒中恢复期康复、膝关节置换
术后康复、腰痛、痛风、失明等相关问题，
柏建中耐心解答，并结合个人体质给予
个性化的健康指导，引导大家树立防病
意识，培养健康生活习惯。

王锐以《骨折术后康复治疗》为题，
为称多县人民医院医护人员进行专题授
课。“这次行程虽然时间不长，但还是希
望能够通过言传身教把自己的真本领、
真情怀带给当地同行和百姓们，以高度
的责任感和使命感在青海留下自己的印
迹。”王锐说。

盐都、称多虽相隔千里，但都有着
深厚灿烂的人文底蕴、优美秀丽的自然
风光以及对于幸福生活的共同追求。
今后，市三院将继续深入贯彻落实习近
平总书记关于东西部协作和对口支援
工作的重要论述，进一步深入沟通交
流，以更高标准、更高质量、更高效率推
进东西部协作工作，搭建健康之桥，助
力乡村振兴。

问：免费避孕药具是什么？
答：国家卫生健康委员会统一收购、

调拨，通过各级计划生育相关组织和医疗
部门等无偿为育龄人群提供的避孕药具。

问：免费避孕药具如何领取？
答：1.县级妇幼健康服务机构【妇幼

保健院（所）、妇计中心、药具管理站】；
2.乡镇卫生院、街道社区卫生服务

中心；
3.村卫生室、社区卫生服务站；
4. 免费避孕药具发放机凭身份证

刷卡领取；
5.微信领取，关注盐城卫监微信公

众号，进入底部菜单栏便民服务—药具
自助领取。

问：如何找到距离自己最近的领取
免费基本避孕药具的场所？

答：可关注微信公众号“江苏避孕药
具公共服务”，菜单栏里点击避孕药具，
再点击服务网点，就可以查询所属区域
内的服务网点，包括网点名称、地址和联
系方式均提供，可根据自身需要拨打电
话或者直接前往；如果所属区域附近没
有网点，可以点击自助领取，注册后即可
选择所需要的避孕药具邮寄到家。

吴栋浩

1.常见有恶心、呕吐、头痛、无力等
类早孕反应，常发生在开始服药的时
候，一般不需特殊处理，坚持服用数个
周期后自然消失。

2.阴道不规则出血。常发生于漏服
避孕药之后，轻者点滴出血不用处理，随
着服药时间延长会逐渐减少直至停止。

3.月经过少，甚至闭经。停药后月经
不来潮，需排除妊娠，停药7天后可继续
服药，若连续停经3个月，需停药观察。

4.如果有浮肿，应适当采用利尿剂
和低盐食物；如果体重明显不断增加，
应停药改用其他避孕方法。

5. 面部发生黄褐色斑。停药后一
般会逐渐消失，可服用维生素B 类、维
生素C。

连续服药6个月的妇女，停药后第1
个月经周期卵巢就恢复排卵；连续服药
1 年以上者，停药 1 至 2 个月可恢复排
卵。有排卵就有可能怀孕，所以服用普
通的避孕药一般不会影响生育。钟志英

避孕药的不良反应

两地医生深入交流


