
■2023年1月20日 星期五 ■责任编辑：阎 亮 孟 雪 校对：周 磊8 健康养老

社址：文明大道446号 邮政编码：455000 报社办公室：2561210 总编办公室：2561293 投稿信箱：ayrbgk@163.com(文) ayrbtk@163.com(图) 零售价：2元/份 安阳日报社印务中心印刷

本栏目由安阳市疾病预防控制
中心、安阳市健康教育所主办

●专家话健康

春节回家带上健康锦囊

□胡 实

我国向来有春节期间燃放烟花爆
竹的传统，阵阵的爆竹声和五彩缤纷
的烟花给节日增添了不少欢乐气氛，
但炸伤眼睛的事件也时有发生。

烟花爆竹爆炸产生的冲击力很
强，燃放时应提高警惕，小心预防眼
外伤，切不可掉以轻心。

燃放烟花爆竹时，人不要靠得太
近，点着捻信后应迅速跑开，躲到5米
外的安全地点，切忌把鞭炮拿在手中
燃放。遇到哑炮不要走近查看，更不
能马上用手去捡；对未爆炸的烟花爆
竹，不要擅自撕拆、分解。

万一不幸“中招”怎么办
如果家中有人因燃放烟花爆竹不

幸发生意外，家属要冷静处理，记住
以下四个“不”和一个“及时”。

1. 不动：不要处理任何眼内的异
物，赶紧送去医院。

2.不压：不要对眼球有任何施加压
力的动作，例如包扎眼球，擦拭眼球
的出血，不要清洗眼睛；如果实在是
出血量大，可以在远离伤口的位置拭
擦。

3.不擤：在这个过程中，如果有鼻
血或者鼻子流水，一定不要有擤鼻涕
的动作，可以直接擦干净。

4.不吃：严重受伤患者需要进行全
麻手术，术前需要禁食、禁水。

5. 及时：在全身情况允许的情况
下，及时到医院进行处理，如当地不
能处理，应及时转上级医院。

温馨提醒：
1.过年期间，有许多丰富多彩的庆

祝活动，并不一定非要燃放烟花爆竹
才能表达内心的喜悦心情。

2.可以燃放烟花爆竹时，一定要购
买正规生产、质量合格的烟花爆竹，
避免购买爆破力太强的烟花爆竹。

3.有条件燃放时，要佩戴防护镜，
避免在人群密集的场所，不要将烟花
爆竹对着其他人，点火后要与烟花爆
竹保持安全距离。

4.点火后，烟花爆竹没有爆炸时，
一定不要趴近了看或用手去查看，以
免突然爆炸受到伤害。

5.不要向下水道扔烟花爆竹，避免
下水道内的甲烷等引发强烈爆炸。

6.千万不要把烟花爆竹集中放在玻

璃瓶或其他容器中点燃。
7.建议儿童不要燃放，或燃放时应

有家长在旁边指导。
春节是发生眼外伤的高峰期，因

此，大人和孩子都要提高爱眼护眼意
识，做好防护措施，谨防意外伤害的
发生。眼外伤是可防可控的眼科急
症，只要措施到位，防控得当，绝大
多数外伤可避免发生，希望大家健康
地过一个平安吉祥年。

（市眼科医院斜视与小儿眼科主治
医师

本报讯 （记者 张武杰 通讯员 何
国奇）1月 13日上午，滑县老年体工委
召开会议，专题研究2022年工作总结
和2023年工作意见。与会同志围绕总
结 2022 年工作、谋划 2023 年工作纷
纷发言，提出意见、建议。

2022 年，滑县老年体工委在县
委、县政府的领导下，在省、市老年
人体育协会 （工作委员会） 大力支持
和具体指导下，深入调查研究，协调
场地建设，克服疫情困难，开展了丰

富多彩的交流展示活动，全县老年人
体育工作取得了可喜成绩。

在过去的一年里，滑县老年体育
工作亮点较多，组织开展了健身瑜
伽、柔力球广场推广活动，开展了

“三分篮”培训推广活动。疫情防控期
间及时组织开展了居家健身锻炼活
动，取得良好效果。创新设置科学健
身 （技能） 线上培训室，并开办了健
身瑜伽、健身气功、太极拳、健身球
操4期培训班，还举办了一期滑县科学

健身知识培训课。滑县全民健步走协
会参与研制、率先示范的社会体育健
步走辅助动作受到青睐，多地协会学
习锻炼。

2023年，滑县老年体育工作将把
增强老年人体质、提高老年人健康水
平、丰富老年人精神文化生活作为根
本任务和工作目标。要筛选出“4+
X”健身项目进行重点交流推广，不断
扩大老年人体育健身队伍。要强化七
项工作措施，推动全县老年人体育工

作再上新台阶。
滑县老年体工委常务主席段其东

表示，要通过认真总结 2022年工作，
发扬成绩，克服不足，重点在改进工
作。对2023年的工作要精心谋划，分
解任务，明确责任，关键在抓好落
实。希望大家新的一年坚持政治理论
学习，加强自身建设，提高管理水
平，发挥“桥梁纽带、得力助手”的
协调服务职能，为全县老年人体育事
业健康发展积极贡献力量。

滑县老年体工委

总结工作鼓干劲 蓄力前行做贡献

本报讯 （记者 张武杰 通讯员 李
纪法）“作为道德模范，我将更好地发挥
榜样表率作用，带动身边更多人成为视
病人如亲人的爱心优质服务者，做好群
众的健康守门人。”1月16日，河南省第
五届“最美护士”、2019年“最美枣乡人”
张慧说。

为充分体现对道德模范的关心、关

爱，进一步营造关爱、学习道德模范的
浓厚氛围，当日，内黄县卫健委召开迎
新春道德模范座谈会，来自该县卫生健
康系统的各级道德模范代表齐聚一堂，
座谈交流。

座谈会上，道德模范们畅所欲言，
纷纷表示，要持续弘扬榜样力量、汇聚
前行动力，为卫生健康系统加强精神文

明建设、推进卫生健康事业高质量发展
做贡献。

内黄县卫健委党组书记、主任杨
治勋在座谈会上悉心询问了道德模范
们的生活近况，并向他们送上新年祝
福。他表示，卫生健康系统各级道德
模范在各自不同岗位作出的努力，从
不同层面、不同角度诠释了社会主义

核心价值观的深刻内涵，催人奋进，
引人深思，集中体现了卫生健康系统
干部职工的道德风范，反映了社会进
步的时代精神。希望大家在新的一年
里继续保持昂扬向上的精神风貌，继
续发挥示范引领作用，继续弘扬社会
正能量，为开创全县卫生健康事业新
局面贡献力量。

内黄县卫健委

召开2023年迎新春道德模范座谈会

爆竹声中一岁除 安全用眼要记牢

□本报记者 张武杰 文/图

春节是中华民族的传统节日，走亲
访友、美酒佳肴、欢聚畅玩……在这个
美好的节日里，很多人会放飞自我，尽
情享受假期的休闲时光。然而，过年期
间熬夜守岁、朋友聚会等常常导致睡觉
时间过晚，有的人甚至通宵达旦不睡
觉，殊不知，不规律的作息可能会造成
睡眠紊乱，给身体带来一定的危害。1
月18日，记者采访了市中医院睡眠医学
中心负责人陈珊珊，请她为大家讲讲如
何保证好睡眠，健康过春节。

“充足良好的睡眠与我们的身体健
康是息息相关的，熬夜、睡眠不足会从多
方面对健康状态造成影响。”陈珊珊说。
陈珊珊是河南省中西医结合学会睡眠医
学分会常委，长期从事相关中医临床、教
学工作，她发现，睡眠不充足往往会使人
第二天身体疲倦和注意力不集中，甚至
感觉动作不协调等，如长期睡眠紊乱则
会带来记忆障碍和情绪急躁易怒不稳
定，严重的还易诱发抑郁、焦虑的问题。

“人体的大多数免疫细胞在夜间免
疫反应达到高峰，在正常生理状态下，
良好的睡眠可增强免疫反应，睡眠不足

则可导致免疫力低。”陈珊珊表示，睡眠
与免疫功能之间存在很强的相关性，机
体新陈代谢失调，抗病能力下降都和睡
眠不足有关。此外，熬夜还会导致血压
波动增大，尤其是对有高血压、动脉硬
化等基础疾病的患者影响相对更为明
显，会引起血压明显升高，甚至增加患
老年痴呆的风险。

与此同时，睡眠对人体的消化系统
和内分泌系统也有影响。“春节期间，人
们摄入高糖高热量的食物相对比较多，
很多人熬夜的时候会不由自主地摄入
过多的零食，造成热量过剩。熬夜会导
致帮助消化、分解脂肪的激素分泌紊乱
或不足，更容易发生肥胖。此外，熬夜
还会导致内分泌紊乱、皮肤的新陈代谢
问题增加，引起卵巢功能的减退或早
衰，皮肤暗黄、色斑、暗疮、粉刺等发
生。”陈珊珊介绍。

新春佳节，人们不要图高兴一味熬
夜，那样遭殃的还是自己的身体。“春节
期间，人们在饮食上应避免过度饮用咖
啡、浓茶、可乐、酒精这类物质，因为这
些可能会影响到你夜间的睡眠。如喝
太多的饮料可能会导致夜尿增加，从而
使睡眠中断。其中，需要注意的是酒

精，尽管饮酒能使人更容易入睡，但是
也会引起夜间频繁觉醒和早醒。另外，
睡前应避免食用一些过于油腻或难以
消化的食物，但可以吃少量的碳水化合
物的食物，如易消化的米粥等，还能帮
助入睡。”陈珊珊说。

对于春节期间如何保证好睡眠乐享
假期，陈珊珊建议，人们应尽量保证规律
的入睡和起床时间。如果无法避免而出
现睡眠紊乱时，可以通过改良睡眠环境、
增加睡眠仪式感、适当运动和合理光照

来调整。比如调暗卧室光线、避免噪音、
保持房间温度适宜、睡前沐浴更衣，或是
在上午时段进行适度的户外有氧运动。
此外，人们睡觉之前还可以用热水泡脚，
指腹按揉双侧安眠穴、涌泉穴，也可以进
行捏脊，从臀中沟到大椎穴按顺序提捏
局部皮肤，这样可以帮助促进血液循环，
畅通经络，放松全身，从而达到促进睡眠
的作用。如有必要，还可以寻求专业医
师的帮助，通过中药、穴贴、按摩、刮痧等
手段进行调整。

健康快乐过春节
保证睡眠很重要
——访市中医院睡眠医学中心负责人陈珊珊

陈珊珊正在接诊患者


