
责任编辑：姜琰 陶秋凤 编辑：陈鹏 校对：丰迅 2022年5月19日 星期四
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□记者 姜琰
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全国血管健康日
让生命之河畅通无阻

市区读者李先生来电：我的“生
物钟”全乱了，整夜睡不着，请问专家
有什么好的方法克服该症状？

市第四人民医院睡眠医学科主
任周爱华：每个人身上都有一个无
形的“生物钟”，它是我们为了适应外
界环境变化而建立起的规律周期。
它有很多形式，比如睡眠和觉醒节
律，现在科学研究表明，“生物钟”调
控着人体的健康。如果人们不按“生
物钟”作息、生活和工作时，工作效率
会很低，还有可能导致肥胖、糖尿病、
高血压、抑郁症和肿瘤等疾病。

培养良好的“生物钟”应做到以
下几点。

保持规律作息：养成定时睡觉、起
床的习惯，能帮助我们建立自己的“生
物钟”。遇到周末也要避免睡懒觉。

睡前30分钟调暗灯光，远离电子
设备：因外界的环境会干扰昼夜节律，
所以要提前将环境切换成“睡眠模
式”。睡前半小时尽量避免使用电子
设备，将灯光调节成柔和状态。

日间适量运动：锻炼也能帮助我
们调节生物钟，安排适量运动也很有
必要。下午四五点的时候运动最佳，

可适量开展缓和的运动，如：慢跑、瑜
伽、散步等。

调整饮食习惯：三餐的时间需要
调整到正常的时间点，并形成规律。
此外，下午及晚间拒绝服用咖啡、茶
水及有可能引发兴奋的物质，睡前2
小时尽量不要进食，如果感到饥饿，
可以喝一杯温牛奶。

怎样养成规律的“生物钟”？

心灵健康驿站心灵健康驿站

汇聚“政”能量“协”手抗疫情
为经济社会发展保驾护航——

今年以来，盐城医疗卫生战线上
的多位市政协委员代表同心抗疫，彰
显使命担当，展示政协风采，为经济
社会发展保驾护航。

两年多来，作为首批进驻我市新
冠肺炎疫情联防联控指挥部的成员，
市政协委员、市卫生监督所传染病防
治和消毒产品卫生监督科科长孙晓薇
对家庭而言是缺位的，她错过了孩子
的高考，耽误了母亲腰椎摔伤的救
治。但是，在工作中她始终没有缺位，
经常是凌晨下班，早晨上班，无论是
数据上报、文电流转，还是会务保障，
兢兢业业、一丝不苟，以自己的实际
行动获得了指挥部上下的一致好评。

市政协委员、市卫健委党委副书
记、副主任王正带领团队全面加强定
点医院、发热门诊、核酸检测能力、院
感防控能力等建设。在国家和省统一
部署下，他先后协调全市各级各类医
疗机构工作人员3100余人次，圆满完
成支援多地救治、采样、检测任务，为
抗疫贡献了盐城力量。

我市确定市公卫临床中心、市二
院和市一院 3 家为新冠肺炎患者集
中收治定点救治医院后，王正带领
101 名专家组成的市级专家组和
1095名医务人员作为市级救治力量，
同时全面提升检测能力，使全市核酸
检测能力每天达到96.08万管。为进
一步方便广大市民采集核酸，我市在
公共场所设置小型便民核酸采样点

“健康小屋”，努力形成“步行15分钟
核酸采样服务圈”，目前全市共建设
487个，已全部投入使用。

从接到建设方舱医院并要求市
一院托管的指示开始，市政协常委、农
工党市委主委、市卫健委副主任、市一
院院长邓义军就夜以继日地奋战在建
设一线，统筹医院设计、建设、感染管
控等，直至项目通过验收。

目前，该院储备工作人员 633
人，其中医务人员 362 人，设置 15 个
医疗小组，每个医疗小组负责5个单
元100张床。一旦启用，结合实际情
况，各类医疗人员按照启用 300 张、
600 张、900 张、1500 张实行梯队管
理。邓义军对进驻医院的工作人员
组织了两次实战演练。

市政协委员、市第四人民医院院
长支云峰先后组织7批次共67人支援
常州、苏州等地红黄码医院，援外人员
占全院卫生技术人员的39%。今年3
月以来，支云峰充分发挥市四院精神
病专科的资源优势和专业专长，为疫
情期间出现心理问题的咨询者提供线
上、线下咨询服务347次。

3 月 31 日，市政协委员、市中医
院输血科主任许兴俊，作为领队，带
领75人的应急核酸检测医疗队火速
驰援外地，开展新冠病毒核酸检测工
作。许兴俊多次参加省内外核酸检
测支援工作，他总结实践经验创建了
混管、单管阳性的双人双试剂双地点
的复检流程，避免因为人、试剂、地点
对检测结果的干扰，以最快的速度出
具报告，为盐城高质量做好检测工作
提供了有力保障。

每次检测工作开展前，许兴俊与
院感专员一起仔细督察防护服穿戴
情况，确保个人防护全方位无死角。
许兴俊的团队参与了多地多轮全民
核酸检测工作，已完成 240642 管的
核酸标本检测。数字的背后，折射出
逆行担当的果决，写满了奋斗的喜
悦，凝聚了坚守岗位的汗水。

“请队员们穿戴好防护用具，相
互检查一下，采集过程中，一定要做
好自我防护，严格执行手卫生，做好

采集点的消杀，避免职业暴露。在执
行任务前，大家务必要适当进食和饮
水，如有不适及时汇报……”在每次
执行采样任务前，市政协委员、市一
院支援外地核酸采样队队长吴玲玲
都要反复叮嘱队员。

每次出任务，吴玲玲和队员们凌
晨3点集结出发，经过5个小时的车程
到达目的地，立即投入到当地的核酸
筛查工作中。到达采集点位，她和队
员们与志愿者一起布置采集台、进行
环境消杀，一辆小黄车、一张桌子，就
是她上门服务的所有基本装备。虽然
条件简陋，但是爱心满满，她和队员们
的身影成为小区最美的风景。

她总是说：“作为一名政协委员，
能够发挥专长参与驰援外市疫情防
控，是我的责任和担当。”“我多做一
些，我的队友就可以少做一点。”“没
事，你赶紧下来，我来替你。”……尽
管忙和累，但听到小区居民的一声声
感谢，吴玲玲说这一切都是值得的。

吴玲玲正在进行核酸筛查。（市卫健委供图）

孙晓薇（右）在市新冠肺炎疫情联防联控指挥部工作。

新闻速递

顾正主是国内知名军旅画家，擅
长用颜色来表达自己对大自然的情
感。其作品多以表现军旅题材为主，大
量作品被国家级报纸杂志选登，在国内
外各项展览中展出并多次获奖。几年
前，顾正主患了白内障，经治疗一直没
有达到理想的效果。近几年，白内障困
扰他作画与日常生活，他经朋友介绍慕
名来到建湖县建阳眼科医院治疗。

5月3日，建阳眼科医院副院长、
主任医师胥传连为顾正主进行了检
查，发现其眼睛有胬肉和白内障，必须
先行胬肉摘除术。为了能让顾正主在
今后作画中能有理想的视力效果，该
院为他量身制定了个性化的手术方
案。该院院长葛正光反复检眼，校对
数据，定断精确多焦点人工晶体。当
天先做了胬肉切除和干细胞移植手
术，术后第三天又进行了第二次白内
障摘除，施行了小切口无缝线，白内障
摘除后加人工晶体植入术。手术效果
好，第二天检眼时，顾正主视力恢复到
0.8以上，他心中非常高兴。

出院那天，顾正主特地做面锦旗
送给了医院。锦旗不仅表达的是谢
意，更多的是一份信任、一份认可，也
是对建阳眼科医院的肯定。

姜新基 严加宏

建湖县建阳眼科医院
为军旅画家摘除白内障

为弘扬南丁格尔救死扶伤的人道
主义精神，充分激发东台市四灶社区卫
生中心护理工作者全心全意为人民服
务的工作热情，该中心日前开展了庆祝
护士节活动。

5月12日下午，该中心负责人向
全体护理人员致以节日的问候，肯定
了护理人员的成绩，感谢大家在疫情
防控工作中作出的努力，并殷切希望
大家以后在临床实践中释放青春激
情、规划职业理想，推动优质护理服务
持续发展。

纪哉

东台市四灶社区卫生中心

庆祝护士节


