
责任编辑：姜琰 李倩 编辑：李泓儒 校对：朱大力 2022年9月23日 星期五

健康10

□记者 陶秋凤

联办：盐城市卫生健康委员会
盐阜大众报报业集团

协办：盐城市疾病预防控制中心健康教育

重点人群做好健康监测，科学佩
戴口罩，做好手卫生，保持生活规律
和充足睡眠，注意咳嗽礼仪，强化自
己健康的第一责任人意识，提升健康
防护技能。

应做好自我健康监测。如出现
发热、干咳、乏力、咽痛等症状时，须
及时就医，不带病上班、上学。

科学佩戴口罩。工作期间按要
求佩戴口罩、手套等防护用品，做好
个人防护。口罩出现脏污、变形、损
坏、异味时需及时更换，每个口罩累
计佩戴时间不超过8小时。

做好手卫生。尽量避免直接用
手触摸公共区域的门把手、电梯按
键、挂号机、取款机等物体表面，接触
后及时洗手或用速干手消毒剂揉搓
双手。

注意个人卫生。个人生活用品
单独使用，不可共用。

加强家庭、宿舍和工作区域等通
风换气和清洁消毒，物品保持干净整
洁，及时清理垃圾。

注意厕所卫生，冲水时需关闭坐
便器的马桶盖。定期向地漏、洗手盆
和厨房水槽中加水，每次加水 350
ml或打开156水龙头放水8～10秒。

注意咳嗽礼仪。咳嗽打喷嚏时，
用纸巾捂住口鼻，无纸巾时用手肘代
替，注意纸巾不要乱丢。

外出时与他人保持安全距离，不
去人员密集、通风不良的场所，尽量减
少参加聚会、聚餐等聚集性活动。患
有呼吸道疾病期间，尽量减少外出。

鼓励3岁以上适龄、无接种禁忌
症、符合接种条件的重点人群接种新
冠病毒疫苗。

保持正常生活规律，保证充足睡
眠，清淡饮食，均衡营养。

重点人群
如何做好防护？
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世界阿尔茨海默病日：
用爱，填满这本“人生备忘录”市区读者李先生来电：我今年

40多岁，工作压力大，睡眠不好，身
体特别容易疲劳。请问专家，睡眠
和健康也有关系吗？

市第四人民医院睡眠医学科
主任周爱华：研究表明，当人类睡
着后，血液会周期性地流出大脑，
脑脊液随即进入，对大脑里 β 淀
粉样蛋白等代谢副产品进行清
除。这也能解释，为什么人一觉
醒来，会感到头脑清爽，而熬夜、

失眠则让人头脑昏沉。良好的睡
眠，能够有效清除脑内产生的各
种“垃圾”，对于人们的健康具有
重要作用。

没有睡眠健康就不能实现全
民健康，良好睡眠能促进大脑发
育 生 长 ，消 除 疲 劳 、恢 复 精 力 。
然而在现代社会，随着人们工作
和生活节奏的加快，睡不着、睡
不醒和睡不好这三大类 90 余种
睡眠疾病，正在对人们造成不小

困扰。数据显示，我国有各类睡
眠障碍者约占人群的 38％。在
青少年中，睡眠不足的问题也普
遍存在。

调整呼吸、安享睡眠，实现身心
健康的全面提升，应该是美好生活
的题中之义。

好睡眠是健康基石

心灵健康驿站心灵健康驿站

汲取榜样力量，砥砺创新前
行。9月21日下午，市第一人民医
院附医大讲堂首课开讲。首期大讲
堂邀请了原副院长叶永存主任医师
为大家讲课，老一辈诊治和抢救患
者的认真态度与刻苦作风，获得了
现场上百名党员、青年医生经久不
息的掌声。

“开展大讲堂旨在加强医院整
体内涵建设，营造比学赶超的浓厚
学习氛围，提高医院广大职工职业
道德的素养、业务能力的水平，建
成一支医德高尚、业务精湛、人民
满意的医务工作者队伍。”当天，市
一院党委副书记、院长王正主持了
大讲堂。

自1948年创建以来，从隶属于
新四军第三师的16人卫生队，到目
前拥有4个院区5000余名职工的市
一院（简称附医），一代代附医人把

“治病救人、笃行济世”的精神发扬
光大。75 载披荆斩“疾”，砥砺前
行、乘风破浪，实现了从蹒跚学步到
勇立潮头、从杏林小舟到医疗航母
的跨越发展……筚路蓝缕，不朽丰
碑。崇尚医学的老前辈们悬壶济
世，救死扶伤，铸造了“严谨、博学、
团结、奉献”的附医精神。一代代医
师们牢记医者初心，践行医者仁
心。原副院长叶永存主任医师作为
首位开讲嘉宾，鼓励医师们“不忘初
心、做好本职工作”。

叶永存老前辈出生在上海，
1962年他从南京医学院（现为南京
医科大学）毕业后来盐城工作，至今
整整 60 年。在叶永存老前辈的带
领下，附医于1982年创建了内科肾
脏病组，1991 年成立了肾脏内科。
1991年，他还曾带领11人医疗队支
援非洲桑给巴尔两年，为附医援外
发展事业作出重大贡献。

“医生面对风险时，要敢于承
担。”叶老讲述了在上世纪 80 年代
时，一位因胆石症并发急性出血性
坏死型胰腺炎重症患者在出现休克
后，是转院还是就地抢救面临抉
择。“手术风险很大，但转院会延迟
手术抢救时间，增加死亡风险。我
同外科主任会商选择抢救病人，在
征得家属同意情况下，先后克服多
种难关抢救治疗。”最终，病人痊愈
出院。

讲课中，叶老回顾自己几十年
的工作，分享自己的从医经历和体
会，从零开始积累起多种疾病治疗
的准确判断，及时提出学科的发展
方向。“我是一名全科医生，哪里需
要就到哪里。我的宗旨是做一名称
职的医生。”老一辈的辛勤耕耘、不

懈努力为如今疾病的诊治奠定了扎
实的基础。在叶老经历的病案讲述
中，既有所经历的各种惊险与失败，
更有为成功救治病人背后医者默默
付出的艰辛和努力。

“如今，附医的迅速发展对医生
提出了更高的要求，不仅要有扎实
的基本功，还要有与时俱进学习新
技术新知识的能力。希望大家积极
充实自己，成为一名出色的医生，成
为医院响亮的名片。”叶永存对医生
们提出鼓励。

现场，大外科副主任郭俊听了
宣讲后十分感慨，“叶院长的讲课真
正诠释了医务工作者不畏艰辛，发
扬救死扶伤的精神。上世纪六七十
年代时，条件艰苦、物质匮乏，没有
视频、没有网络媒体，为了掌握一项
技术，只能靠自己的吃苦耐劳和多
方面寻找机会。也正是老一辈的努
力，建成了我市第一代人工肾血透

室，在苏北率先开展血透抢救治疗
急性肾衰病人。叶老浑身的武艺，
令我们敬佩。我们要向他学习，做
一个让老百姓放心的合格医生。”

“听了叶院长的讲课，了解到他
年轻时在艰苦的年代不断通过学
习，从失败中汲取经验和教训，让自
己不断进步，为医院建设贡献力
量。”青年医生邹勇是一名全科医学
科住院医师，“我们年青一代医生更
应该不忘初心、牢记使命，夯实专业
基础，练就过硬本领，攻克新的挑
战，争取新的成绩。”

为了做好附医大讲堂工作，医
院将以院内外高水平专家学者团队
为支撑，市一院党委委员、副院长李
奇志表示，“以后将每月组织两次，
医院组织和业务科室组织轮流进
行，致力于推动医学技术进步、医院
管理创新、医院党建文化建设，成为
医院高质量发展的举措之一。”

市第一人民医院“附医大讲堂”开讲
加强内涵建设，营造浓厚学习氛围

叶永存接受献花。

为党员代表授课（市一院供图）。


