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众所周知，吸烟是有害健康
的，它不仅容易引起肺癌，还易
导致呼吸系统疾病、口腔疾病等
疾病，于是很多烟民都在尝试戒
烟。然而突然戒烟会使人的身
体出现各种不舒服的状态，并且
这种状态会因人而异。

为什么突然戒烟会出现身
体不适呢？

1.烟的“吸引力”

烟草中含有尼古丁，这是导
致人吸烟上瘾的主要物质。人
在吸入尼古丁后，大脑的神经细
胞就会受到刺激，进而分泌多巴
胺，因此感到愉悦。

当你突然戒烟的时候，没有
了尼古丁，就会使多巴胺分泌水
平下降，因此感到不适。

2.自身心理问题

相信如果向广大烟民提出
“你觉得抽烟是一种能给你带来
愉悦感的方式吗？”这个问题，他
会回答“是”。

吸烟的人对烟已经形成了
一种依赖，突然戒烟会给心理带
来一种落差感，顿觉失去了什么
东西；此外，戒烟心理压力也是
很大的，因为你可能时刻都在思
索着戒烟。在这两方面的作用

下，自然而然就会给身体造成负
担，使戒烟时感到不舒服。

3.戒烟的方法原因

戒烟是一个长期的过程，
一般需要一年到两年的时间，
而突然戒烟就好比一辆行驶在
车道上的汽车突然刹车一样，
自然会带来不小的冲击。此
外，戒烟如果急于求成，手段

“特别残忍”，当然会带来身体
不适的结果。

4.戒烟者的身体原因

长期吸烟给你的身体造成
了很多伤害，因此在戒烟的进程
中，身体原有功能的恢复是需要
时间的，而对于戒烟这一行为，
身体也要有一定的缓冲时间，所
以出现一些不舒服的症状也是
合理的。

戒烟从初期到中期再到后
期，表现为由难受、痛苦、不适等
到舒适。通常，戒烟的前期是最
难受的，在经历一个月到两个月
之后就会转好。

虽然戒烟过程是痛苦的，但
只要持之以恒，坚定信念，寻找
到正确的方法，终究会成功，收
获身体健康。

（本报记者 张武杰 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
魏向东）7月 13日，滑县老年体工委
在滑县大运河迎宾馆举办乡镇街道
（社区）柔力球示范队队长、教练员培
训班，来自基层35支队伍的队长、副
队长和教练员共计 110余人参加了
培训。

本次培训班为期一天，滑县老年体
工委柔力球专委会主任张晖为主教，副
主任安利及5位高水平的队员为助教。
她们一招一式，认真耐心细致地讲解、

示范，学员们一个手势、一个脚步、一个
转身，集中精力、专心致志地学。

通过一整天紧张而愉快的培训，
在原来的基础上，全体学员都学会了
自编套路《滑州明天更美好》，对《滑
州之歌》《梦想家》套路有了进一步的
熟悉和提高。她们纷纷表示，回去后
自己要当好教练，把学到的知识技能
教给兄弟姐妹们，组织大家一起为落
实全民健身战略，实现健康中国目标
作出贡献。

□程思嘉

夏季是手足口病的高发季节，常
在幼儿园和小学出现小流行，家长需
提高警惕。手足口病是由肠道病毒感
染引起的一种儿童常见传染病，多发
生于 5岁以下儿童，一年四季均有发
生，夏季发生率较高。

手足口病的症状主要表现为发
热，手、足、口、臀等部位出疹，另外
还可能伴有咳嗽、流涕、食欲不振
等，因此极容易与其他呼吸道疾病
相混淆。如果发现孩子发烧，并且
手脚心出现小疹子，应立即去医院
就诊，以明确诊断，及时采取相应的
治疗措施。不过也不必过分担心，
大多数感染手足口病的孩子预后良
好，一般在 1 周内就能痊愈，也没有
后遗症。

手足口病的传播途径是什么？由

于手足口病的潜伏期一般为2天至10
天，所以隐性感染者是一个重要的传
染源。密切接触是手足口病主要的传
播方式，可以通过接触被病毒污染的
衣物、用具等引起感染，还可以通过呼
吸道飞沫和食用被病毒污染的食物等
方式感染。

如何预防手足口病？接种EV－
A71疫苗可有效预防EV－A71感染
引起的手足口病和其他相关疾病，减
少手足口病重症和死亡的发生。该疫
苗目前属非免疫规划疫苗，需要家长

“知情、自愿、自费”选择接种。
除了疫苗外，想要预防手足口病

首先要避免接触患儿，尽量不与患儿
拥抱、分享玩具、共用餐具和洗浴用
品等，防止交叉感染。保持手卫生，
良好的手卫生是预防手足口病的有
效措施。儿童在触摸公共物品后、外
出游玩回家后、进食前、如厕后，以及

家长和看护人在回家后、加工食品
前、更换尿布或处理被粪便污染的物
品后，应用“七步洗手法”清洁双手。
平常可用肥皂水或洗手液洗手，接触
病人及污染物后应选择合适浓度的
含氯消毒剂洗手。还要减少聚集，建
议手足口病流行期间尽量不要带儿
童到人群聚集、空气流通差的公共场
所。密闭公共场所和居室要经常通
风，保持空气流通。接触频繁部位、
日常用品和儿童玩具要定期清洁和
消毒，奶具、餐具等要煮沸消毒，衣
物、被褥经常在太阳下晾晒或用紫外
线灯照射消毒。

手足口病怎么治疗？手足口病
是一种病毒感染性疾病，临床一般采
用对症治疗。针对发烧，进行退热处
理，如口服退热药及物理降温，也可
配合口服清热解毒类中成药。针对
口腔疱疹及溃疡，采用口腔喷雾剂缓

解疼痛。对于膝盖、臀部、手足等身
体其他部位的皮疹，一般不需进行特
殊处理；如伴有感染，需要抗感染治
疗。家长在护理手足口病患儿时，应
让其穿宽松透气的鞋袜，多洗手，保
持清洁。建议多以软烂、流质及低温
饮食为主，防止加重溃疡创面；可以
吃些药膳粥，能够起到清热解毒、健
脾利湿的作用。

夏季是手足口病防控的重点季
节，除了接种疫苗，预防手足口病日常
还要牢记“15字诀”：勤洗手、喝开水、
吃熟食、常通风、晒衣被。

（作者系安阳市疾病预防控制中
心微生物检验和疾病预防主管技师）

□本报记者 张武杰

民生无小事，健康是大事。人民健
康是民族昌盛和国家富强的重要标志，
也是广大人民群众的共同追求。作为
守护全市人民健康的重要力量之一，市
第六人民医院聚焦民生福祉，在强市建
设征程中坚持以人民健康为中心，致力
于更好满足人民群众的健康需求，“走
出去”“请进来”，通过专家医疗下沉、外
引名院名医等形式，让老百姓在“家门
口”就能享受优质的医疗资源，不断提
升群众就医的获得感和幸福感。

“黄主任，我家孩子 7岁了，近段
时间他吸气的时候经常张着嘴，晚上
睡觉还打鼾，是不是得了鼻炎呀？”7
月 6日上午，在市第六人民医院耳鼻
喉门诊，市民张先生述说着孩子的症
状。首都医科大学附属北京同仁医院
耳鼻咽喉头颈外科专家黄谦耐心讲
解：“能引起孩子呼吸不畅的原因有很
多，根据孩子的症状，应该是腺样体肥
大。等检查结果出来我再看看，不严
重的话可以先吃点药，如果情况严重，
建议尽早进行手术干预。”

“伴飞计划”是我市卫生健康事业
发展道路上的一次重要探索。乘着

“伴飞计划”的东风，市第六人民医院
对接国内头部专科团队，通过深度合
作，借鉴先进理念，学习高精尖诊疗技
术，提高医疗效率和服务质量，不断满
足人民群众多层次就医需求。

当天，黄谦和来自首都医科大学
附属北京同仁医院、中国医学科学院
北京协和医院、首都医科大学附属北
京天坛医院、北京大学第三医院的其
他五位“伴飞计划”专家一道，在市第
六人民医院医务人员的陪同下，到相
关科室坐诊、查房，针对耳鼻咽喉头颈
外科、妇科、神经介入、泌尿外科等方
面的疑难病症，解惑答疑，给予专业指
导，让群众在“家门口”就能享受到国
内知名专家的医疗服务。

我为强市建设做贡献，“医”路争
先我先行。7月9日，市第六人民医院
神内一病区主任田莹一早便到龙安区
龙泉镇卫生院开展医疗下沉服务。仔
细询问、详细检查、耐心解答……田莹
认真接诊每一位患者，仔细指导规范
用药，并为他们提供了专业的健康指
导。“本来准备去市里找医生看看，没
想到专家来到‘家门口’了，真是太方
便了。”听说市里专家来坐诊，附近群
众纷纷慕名而来。

“健康是美好生活的基础与根本
所在，希望能和基层的群众携手，共同
守护健康，共创美好未来。”田莹说。
前不久，当地一位急性小脑梗死的患
者在家人的陪同下来到卫生院寻求帮
助。患者在发病初期未得到适当治
疗，且有2型糖尿病、高血压病和高脂
血症等病史。得知患者的情况后，田
莹为其进行了专业诊断和治疗。目
前，患者的病情得到显著改善，患者及
其家人真真切切感受到专业医疗资源
下沉带来的实惠。

为了将医疗下沉惠民实事办好、
办扎实，市第六人民医院党委高度重
视，专门安排该院医务部门牵头开展
了两个多月的深入基层走访，详细了
解当地群众实际需求。目前，该院已
与高庄镇卫生院、紫薇社区卫生服务
中心、西关社区卫生服务中心、马头涧
镇中心卫生院、龙泉镇卫生院、善应镇
卫生院等建立了紧密的医疗协作关
系，将公立医院高质量的医疗资源引
向基层，实现了医疗资源的合理分配
和有效下沉，为守护基层群众健康提
供了坚实保障。

早在 6月中旬，市第六人民医院
就召开了医疗资源下沉动员大会，各

科室热烈响应，积极参与。经过慎重
考虑，该院精心选拔了心内科、神经内
科、儿科、妇科、疼痛科等专业的11位
在各自专科领域内具有深厚资历的专
家，定期开展医疗下沉工作。这样的
合作模式不仅提高了医疗资源的利用
效率，也实现了医疗服务的真正平等
化，使基层群众人人都享受到高质量
的医疗服务。

“不断提升群众就医的获得感和
幸福感是我们为之努力的方向。在市
卫健委和市人民医院医疗集团党委领
导和支持下，我们开展了‘伴飞计划’
签约，同时积极组织本院专家下沉基
层进行帮扶，让群众就近就能享受优
质医疗资源。下一步，我们将继续坚
持‘医心’为民的初心，以高度的历史
责任感和使命感，全力守护人民健康，
将更多更优质的医疗服务送到群众身
边，不断为建设现代化区域中心强市
贡献力量。”市第六人民医院院长苏文
涛说。

本报讯 （记者 张武杰）7月 13
日，文峰区老年体协毽球专委会主任
李西彬带队参加邯郸毽球比赛。我
市花毽高脚王中卫受邀参加了本次
活动花毽组的裁判工作。

此次比赛大白毽项目共有36组
参赛。经过激烈角逐，文峰区老年体
协毽球代表队在时间紧、任务重的情
况下奋力拼搏，取得了总分第四名的
好成绩。

在网毽项目的比赛中，文峰区老
体协毽球专委会两组网毽精英参加

了比赛，其中毽协代表队获得第四名
的好成绩。

文峰毽球协会每年的毽球精英
赛活动也即将拉开序幕。今年5月，
文峰区老年体协毽球专委会承办了
政府交办的安阳市全民健身大赛毽
球赛，各兄弟地市毽球交流活动也因
此日渐频繁。

战鼓敲响，旌旗飘扬。各位毽球
爱好者正积极组队，努力练习，只为
在赛场中充分展现风采，为群众奉献
精彩的视觉盛宴。

本报讯 （记者 朱亚芳）7月 16
日，市中心血站文峰旺角献血屋经过
升级，正式成为户外劳动者爱心驿
站，不仅可以为无偿献血者提供更加
舒适的环境，也将为环卫工人、快递
员等户外劳动者带来实实在在的便
利。

文峰旺角献血屋户外劳动者爱
心驿站不仅保留了原有的献血服务
功能，还增设了专门的休息区，配有
饮水机、书籍、充电器、雨具等。户外
劳动者可以在这里休息、喝水、看书，
还可使用自助体检设备自行检测血

压等，享受宁静与清凉。
“有了这个爱心驿站，累了热了

我们可以进来喝杯水，休息一下，真
是太贴心了！”一位环卫工人开心地
说。这一举措让户外劳动者感受到
了来自社会的关爱，也得到了广大市
民的广泛赞誉。

“将献血屋升级为爱心驿站，为
辛勤的户外劳动者和无偿献血者免
费送上一份清凉，是关爱户外劳动
者、提升城市文明程度的重要举
措。”文峰旺角献血屋的工作人员表
示。
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本版由安阳市卫生健康委员会协办

突然戒烟后身体不适是怎么回事？

献血屋“变身”爱心驿站
贴心服务户外劳动者

将优质医疗服务送到群众身边
——市第六人民医院“医心”为民助力强市建设侧记

文峰区老年体协毽球专委会

参加邯郸毽球比赛
奋力拼搏获佳绩

滑县老年体工委

举办乡镇街道（社区）柔力球
示范队队长教练员培训班

“伴飞计划”专家黄谦为患者检查（医院供图） 田莹在基层坐诊（医院供图）

如何预防手足口病？
●专家话健康

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

新闻

滑县老年体工委秉持以

人民为中心的发展思想，一

直把太极拳作为全县老年体

育重点健身项目，持续在老

年健身群众中推广普及，努

力创建“全国老年太极拳之

乡”。图为 7月 15日，该县老

年体工委太极拳专委会的队

员在晨练。

（赵亚光 摄）

我为强市建设做贡献
“医”路争先我先行


