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盐城健康

暑假余额不足

这样做帮孩子“收心”

[微信公众平台]

出伏之后暑气未消
空调房里注意健康

虽然已出伏，可出伏以后仍
是暑气未散、闷热难耐。有人喜
欢成天赖在空调房里足不出户，
有人喜欢大汗淋漓后直面空调风
口的寒气呼呼，殊不知，享受凉爽
的同时，也埋下了“空调病”的隐
患。空调病是由于空调的低温、
室内环境的污染引发的人体健康
问题，长时间吹空调会引起鼻塞、
流鼻涕、咳嗽、打喷嚏、关节酸痛、
头晕、食欲不振等不适症状，其中
以呼吸道疾病最为多见。用了一
夏天的空调，以下事项要注意。

空调管道和滤网内含有多种
病原微生物，如病毒、细菌、霉菌、
军团菌等，经过夏天肆意滋生，如
果没有及时清理，空调房空气里
的微生物浓度会明显升高，加上
低温受凉和干燥环境导致的免疫
力下降和呼吸道黏膜防御屏障受
损，疾病也随之而来。

空调病最常见的当然还是病
毒和细菌导致的上呼吸道感染，
包括普通感冒、流感、鼻炎、咽炎、
扁桃体炎，多表现为打喷嚏、流
涕、咳嗽、咽痛、发热等；如果病情
未能得到有效控制，就会蔓延到
下呼吸道，引起各类肺炎，其中比
较特殊的有军团菌肺炎、支原体
肺炎，若不及时治疗，可能会造成
严重后果。

因此，过敏体质人群、有呼吸
和心脑血管系统基础疾病的老人
以及儿童应当避免长时间在空调
房停留，如若必须，要注意以下几
点：务必定期清洗空调管道和滤
网；空调温度不能过低，以26℃至
28℃为宜；自备长袖长裤或毛毯，
适当保暖；开启扫风模式，避免冷
风直吹；定时开窗通风，保证空气
流通；多喝热水，适量运动；公共
场所必要时佩戴口罩；如出现不
适，尽早就医。

心灵健康驿站心灵健康驿站
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市民王先生来电：我夜里经常容
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、睡眠
医学科主任周爱华解答：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。

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。

如何提高睡眠质量

□记者 姜琰 杨扬

世界中联男科专业委员会学术年会在盐召开

碰撞思想火花 凝聚智慧力量
8月24日至25日，世界中联男科

专业委员会第十六届学术年会、国际
中医男科学会第十八届学术大会、江
苏省妇幼健康研究会中医药妇幼专委
会第二届学术年会在我市召开。本次
大会由世界中医药学会联合会、国际
中医男科学会、江苏省妇幼健康研究
会主办，江苏卫生健康职业学院、盐城
市中医院、盐城市中医药学会、盐城市
中西医结合学会承办，以“新质生产力
与中医男科发展”为主题，既有中医男
科、妇幼等领域的交叉学术争鸣，又有
互联网、大数据、人工智能在中医药事
业中的应用，干货满满、启迪心智。

世界中医药学会联合会副秘书长
潘平，江苏省卫健委中医科教处副处
长汪海波，江苏省妇幼健康研究会秘
书长林朝镇，世界中联男科专委会会
长、江苏省妇幼健康研究会中医药妇
幼专委会会长、江苏卫生健康职业学
院党委书记曾庆琪，市中医药管理局
副局长张健羽，市中医院党委书记顾
月星等出席大会开幕式。开幕式由市
中医院副院长葛晓东主持。开幕式
上，还举行了《中华中医男科学》新书
发布仪式。

“相信与会代表通过大会的交流
将收获满满、不虚此行，共同推进中医
男科及妇幼健康事业的高质量发展。”
潘平在致辞中表达了对大会召开的祝
贺。他说，世界中医药学会联合会是
目前全球最大的中医药国际性学术组
织，男科专委会是世界中联成立较早
的专委会之一，近年来紧紧围绕世界
中联的服务宗旨，积极打造高质量中
医男科国际学术交流平台，在组织建
设、学术交流、人才培养、社会服务等
方面取得了显著的成绩。

张健羽在致辞中表示，近年来，
我市以促进中医药传承创新发展为
主线，聚焦健康惠民，聚力中医特色，
强基础、补短板、优服务，中医药专业
内涵建设取得显著进步。将通过此
次大会充分吸收借鉴各位专家的先
进经验，以人民健康为中心，坚持中
西医并重，聚焦中医特色优势专科建
设，积极引入先进技术和人才，不断
提高全市男科疾病诊疗水平和发展
内涵，为中医药事业高质量发展贡献
力量。

顾月星代表盐城市中医院向参会
的领导及专家同仁表示热烈的欢迎和
衷心的感谢。他表示，此次大会内容
丰富、大咖云集，提供了难得的学习机
会。市中医院泌尿男科为盐城市重点
专科，近年来取得了一定进步，市中医
院也将以此次大会为契机，不断提升
内涵建设，更好地为盐阜百姓提供高
质量的中医药服务。

开幕式后，召开了精彩纷呈的学
术大会。学术大会分为专家讲坛、专
家讲座、专家经验交流、青年论坛及学
术思想研讨等阶段。中国工程院院
士、国医大师王琦教授，全国名老中医
药学术经验指导老师盐城市中医院李
乃庚教授等近五十名专家学者相聚一
堂，论真知、广交流、共进取，探讨当今

男科和妇幼领域热点、难点问题，为加
强中医药在男科以及妇幼健康领域的
应用奠定了更加坚实的基础。

会前，世界中联男科专委会还组
织多名全国著名中医泌尿男科专家在
市中医院进行义诊活动，为前来就诊
的群众提供了全面、细致的诊疗与咨
询服务，得到了广大患者的一致好评。

活动现场 记者 李泓儒 摄


