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冬季如何开窗通风
冬季，你是否常常纠结于要不

要开窗通风？开吧，怕室内温度骤
降；不开吧，又担心空气不新鲜。
别纠结了，以下就来告诉你冬季室
内开窗通风的正确方法，让你在寒
冷的冬季也能拥有一个健康、清新
的室内环境。

选择合适的时间：冬季早晚气
温较低，且早晚时段是交通高峰
期，室外污染物较多。因此，要避
开早晨6时到8时以及晚上5时到7
时这两个时间段开窗。

最佳通风时间：上午9时到11
时，下午 1 时到 4 时是冬季开窗通
风的最佳时间。这两个时间段，室
外气温相对升高，大气扩散条件比
较好，空气质量也较好。此时开
窗，既能引入新鲜空气，又不会让
室内温度降得过低。

利用好阳光：在阳光充足的时
候开窗通风也是个不错的选择。
阳光中的紫外线具有一定的杀菌
作用，与通风相结合，能更好地改
善室内环境。例如，中午时分阳光
强烈，打开窗户，让阳光和新鲜空
气一同进入室内。

控制通风时长：冬季天气寒
冷，开窗时间过长，会使室内温度
大幅下降，容易让人着凉感冒。一
般来说，每次开窗通风 20 至 30 分
钟即可。这样既能有效改善空气
质量，又能保持室内相对温暖。

分时段多次通风：如果觉得一
次通风时间短，效果不理想，可以
分时段多次通风。比如早上通风
20分钟，下午再通风20分钟。这样
能持续保持室内空气的清新。

小角度开窗：冬季开窗不必将
窗户完全打开，可以采用小角度开
窗的方式。例如，将窗户打开一条
小缝，让空气缓慢进入室内。
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市民张先生来电：我的睡眠不
好，心情很失落，到医院检查，医生
诊断为轻度抑郁症，请问该进行自
身调节？

省心理卫生协会副会长、市第四
人民医院副院长、市心理咨询中心主任
医师周爱华解答：抑郁时调整心情是
一个需要耐心和持续努力的过程，以
下是一些可以尝试的方法：

规律作息：保持固定的起床和睡
觉时间。良好的睡眠有助于稳定情
绪、恢复精力，对改善心情非常重要。

适度运动：进行适合自己的运
动，如散步、慢跑、瑜伽或游泳等。运
动能促使身体分泌内啡肽和多巴胺
等神经介质，这些物质有助于提升心
情，减轻抑郁症状。

合理饮食：确保饮食均衡，多摄
入富含营养的食物。增加蔬菜、水
果、全谷物、瘦肉、鱼类、坚果等食物

的摄入，避免过多摄入高糖、高脂肪
和加工食品，这些食物可能会对情绪
产生负面影响。

深呼吸与放松练习：找一个安静
舒适的地方坐下或躺下，慢慢地吸
气，让空气充满腹部，然后再缓缓地
呼气，重复几次。也可以尝试渐进性
肌肉松弛法，从头到脚依次紧绷和放
松身体的各个肌肉群，帮助放松身
心，缓解紧张情绪。

正念冥想：每天花 15 至 30 分钟
进行正念冥想，专注于当下的呼吸和
感觉，不做评判地觉察自己的想法和
情绪。这有助于提高心理韧性，增强
对情绪的掌控感，让内心更加平静。

写日记：将内心的想法和感受以
写日记的方式记录下来，这有助于梳
理思绪，更好地理解自己的情绪，同
时也是一种情感的宣泄方式，可以减
轻心理负担。

与亲朋好友交流：主动与家人、
朋友倾诉自己的感受，他们的理解、
支持和陪伴能够给予你力量。不要
独自承受抑郁的痛苦，分享可以让你
感到不那么孤单。

参加社交活动：尝试参加一些自
己感兴趣的活动，如读书俱乐部、绘
画班、运动小组等，扩大社交圈子，增
加与他人的互动和交流，这有助于打
破孤独感，让你感受到生活的乐趣。

寻求专业帮助：如果抑郁情绪严
重且持续时间较长，及时寻求专业心
理咨询师或心理医生的帮助。他们
可以通过专业的方法和技巧，帮助你
深入了解自己的情绪问题，并提供有
效的治疗方案。

睡眠不佳，如何保持好心情

□张月影

市一院举办第二届科技大会暨科研与创新能力提升培训班

科技创新促发展，凝心
聚力笃前行。为贯彻落实

“人才兴院、科技强院”战略，
进一步推动医院科研创新工
作，日前，市第一人民医院成
功举办了第二届科技大会暨
科研与创新能力提升培训
班。大会全面总结近年来医
院科研工作取得的成果，并
部署今后科研创新的主要方
向和重点任务。大会特邀徐
州医科大学副校长曹君利教
授、南京大学医学院副院长
王宏伟教授，开展科研与创
新能力提升专题讲座。

近年来，盐城市一院高举“科技
兴院、人才强院”的旗帜，不断提高医
疗技术和科研水平，医疗、科研、教学
各项工作齐头并进，医院科研整体水
平、综合实力明显提高。

近三年来，盐城市一院获批国家
自然科学基金项目4项，江苏省自然
科学基金项目5项，江苏省卫健委科
研项目 14 项；科研项目荣获江苏省
科学技术奖三等奖1项，江苏省卫健
委医学新技术引进奖11项。

会上强调，全院要牢牢把握高质
量发展这一主线，以研究型医院建设
为目标，以学科专科建设为导向，以人
才培养为核心，以科研项目为载体，不
断推动学科建设和科研水平提升，推
动医院高质量发展再上新台阶。

提高思想认识，转变观念，不断
增强科研攻坚的必要性和紧迫感。
认清发展形势，推动医院转型升级，
加快建设研究型医院。

紧盯科研目标，聚力攻坚，奋力
实现科研项目高质量的新突破。不
断加强科研平台建设，持续深化对外
合作，加强科研人才培养。

加强组织保障，改进作风，努力
营造敢想敢拼科技创新生态。加强
科研管理和服务，健全科研制度体
系，落实落细督查考核。

本次大会营造了尊重人才、注重
科研、崇尚创新的浓厚氛围，极大激

发了全院科研工作者的活力与热
情。新的一年，盐城市一院将铆足埋
头苦干的钻劲、厚积薄发的韧劲，守
正创新强内涵，科研攻坚结硕果，为
守护人民健康、实现医院高质量发展
不懈奋斗。

市第一人民医院临床研究中心揭牌成立。 陈晨 摄

专题讲座

科技创新赋能强院

流感防治要点看过来


