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LUO YANG ZHONG YI

2月 17日下午，由洛阳市中医院
科教科主办的中医住培医师中医经典
学习第一单元总结大会暨中医经典诵
读活动推进会在西工院区北院16楼会
议室进行，洛阳市中医院院长王颖、副
院长李自强、党委委员许兴涛、全国第
七批老中医药专家韩冠先主任、脑病科
一病区刘雪景主任等出席本次会议。

会议由科教科贾江波科长主持，
洛阳市中医院中医住院医师规范化培
训基地在培学员 160余人参加了本次
会议。

院长王颖在致辞中强调，经典永
恒不朽、智慧点亮人生。学好中医经
典，是成为“良医”不可或缺的重要环
节。希望通过本次学习活动，在院内
掀起“读经典，做临床”热潮，激励中医
住培医师学习和钻研中医经典，巩固
中医理论基础知识，提升临床诊疗水
平，进一步提高中医住培医师队伍的
整体素质，并衷心希望广大医师认真
学习、刻苦努力、坚持不懈、学有所成！

科教科科长贾江波汇报了住培医

师中医经典学习第一单元情况总结。
中医经典学习第一单元开展时间为
2021年 12月 6日至 2022年 1月 21日，
时长七周。学习内容主要包括《伤寒
论》条文108条和河南省住院医师必须
掌握的方剂 108个。会上对学员总体
完成情况进行了通报，并对表现优异的
学员进行了表扬，同时对第一单元过程
中发现的问题进行了逐项梳理解决。

副院长李自强宣读了《洛阳市中
医院住培医师中医经典学习诵读计
划》，各科室将按照文件要求，广泛动
员，精心筹划，严密组织，提高中医住
培医师队伍整体素质，造就、发现优秀
中医人才，营造爱中医、学中医、用中
医的良好氛围，为加快中医药队伍建
设提供人才保障。

党委委员许兴涛重点介绍了河南

省中医院李鲜教授的四字教学法，并
结合自己学习中医经典的切身感受向
广大住培学员强调中医经典学习对中
医人才成长的必要性，勉励所有住培
学员要充分利用这三年规培时间，努
力学习中医经典理论，夯实中医基本
功底，做名医，成大家！

由全国第七批老中医药专家韩冠
先教授领读《黄帝内经·素问》灵兰秘
典论节选，会议室传来朗朗诵读声，畅
吟如流水，声响遏云行。

优秀学员代表 2019 级邓怀林、
2020级韦珍珍、2021级王亚克分别向
在座学员分享了自己的中医经典学习
经验，勤奋和坚持是不二法宝。

最后脑病科一病区刘雪景主任做
了《弘扬中医传承国粹》的专题讲座，
她通过分享李鲜教授八年坚持中医经
典学习的成功经验，强调了中医经典
在临床实践中的重要作用，同时刘主
任利用深入浅出的临床典型案例向大
家展现了中医经典的魅力所在。

（西工院区科教科）

洛阳市中医院举办中医住培医师中医经典学习
第一单元总结大会暨中医经典诵读活动推进会

为推动我院专科护理发展，深化内涵建
设，提高护理品质，使我院专科护理水平更上
一个新台阶，2月 18日下午，我院护理部在西
工院区 16楼会议室召开高血压专科护理小组
会议。

我院高血压专科护理小组在院领导的支
持下，心血管科主任孙艳玲指导下，组建了一
支业务素质高、专业能力强的高血压护理专科
小组。

孙艳玲主任期望大家运用专科护理特长
和专科护士在全院护理专业能力的带动，强化
高血压在相关疾病及慢病管理中的作用，提高
护理质量，降低医疗风险，提升医院的整体服
务能力。

组长李润为大家分享了《如何规范监测血
压以及高血压达标中心的建设》的课件。

护理部主任马红云总结讲话，希望大家加
强对高血压专业前沿理论知识学习，提高临床
护理人员综合业务水平及技能，规范专科护理
程序，发挥中医护理特色。通过培训学习，提
高专科小组成员对高血压的识别能力，充分发
挥各科室联络员的力量，将所有培训内容带回
科室，给予及时传达和培训，从而提高全院护
理人员整体水平。 （西工院区护理部）
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2022年 2月 16日
下午，洛阳市中医院
专家团队走进洛阳市
第五干休所，举行健
康讲座和义诊活动。
我院西工院区心内一
科、周围血管一科、呼
吸科、心内二科、针灸
推拿科、骨二科、康复
医学科、肝胆外科、甲
乳外科、中医男科、治
未病中心；涧西院区
肛肠科等专家们参加
了本次活动。

（薛瑞 陈众）

情系干休所 关爱老干部

洛阳市中医院专家团队走进部队干休所

护理部招集全体护士长
及本科室宣传通讯员召开例
会，由宣传科刘晓飞科长做了
广告法律法规解读，根据现行
法律和现在新媒体平台发布
信息的相关规定，做了详细的
说明及应该规避的问题。要
求各科室在制作时要符合党
的方针政策和相关法律法规，
要把公立医院属性结合起来，
要把服务能力提升和新业务
技术及时宣传出去，通过不断
地积累和沉淀，使医院宣传工
作再上新台阶。

（图/文 西工院区护理部）

感冒，这个病名在中医古籍中记载的意思就
是“感受触冒风寒邪气，邪犯卫表而导致的常见
外感疾病，临床表现以鼻塞、流涕、喷嚏、咳嗽、头
痛、恶寒、发热、全身不适、脉浮为其特征。”通俗
地讲就是受寒所导致的一类疾病。

那么对于受寒所引起的疾病应该如何治疗
呢?《内经》中说“善治者治皮毛”，又说“其在皮者，
汗而发之”，“寒者热之，热者寒之。”什么意思呢?就
是说受了寒就要用辛温类的药物发其汗来治疗，
感冒是受寒了，就当用辛温类的药物来治疗。在感
冒初期，病人头痛、鼻塞、流涕、怕冷，这个时候治疗
很简单，第一种方法:大家可以采用泡脚的方法，使
全身发热而微微汗出而愈，具体泡脚方法用温水
就行，最好用可以加热的泡脚盆，能不断加热，时间
一次要大于30分钟，直至泡出汗为宜；第二种方法:

用生姜7片、葱白7段（带葱须）、大枣10个掰开加
点红糖熬碗水喝，然后捂着被子发阵汗，把侵入人
体肌表的寒气赶出去，病就好了。

注意煎煮和服药方法:煮沸 5-10分钟即可，
过煎则降低药效。趁温热服，后避风覆被取汗，或
进热粥、米汤以助药药力。得汗、脉静、身凉为病
邪外达之象。出汗后尤应避风，以防复感。

再重一点的，怕冷、发热、寒战无汗是邪尚未
祛、无汗，盖上几床被子仍然打哆嗦，这种情况下
建议到医院就诊，由专业的医生指导用药，不要
盲目服用药物。

生活上应慎起居，适寒温，在冬春之际尤当
注意防寒保暖，盛夏亦不可贪凉露宿。注意锻炼
增强体质，以御外邪。

（西工院区呼吸科）

感冒常备家庭小妙招
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前几天，谷爱凌在冬奥会夺冠的消息刷屏了，有
记者采访谷爱凌：你成功的秘诀是什么？她说：每天
睡够10小时。

《黄帝内经》中写道，“卫气昼日行于阳，夜半则
行于阴。阴者主夜，夜者卧，…… 阳气尽，阴气盛，则
目瞑；阴气尽，而阳气盛则寤矣。”白天是阳，晚上是
阴。白天我们是放电状态，而晚上是我们充电的时
间。如果充电时间不够，或者有的人还处在熬夜、大
吃大喝这种耗电的状态里，那么对于身体来说就是
一种消耗的状态。如果持续地消耗身体，睡眠不充
足，就可能影响我们的体质，甚至引发疾病。现在好
多年轻人晚上不睡，早上不起，透支了身体，导致体
质变差，面瘫、突发性耳聋等疾病找上门来的例子比
比皆是。

充足的睡眠对儿童的重要性
现在，孩子熬夜的情况越来越多：手机平板换着

玩，玩游戏、看动画片亦或是自身管理能力的不足，
以及课业的压力等外界原因，经常熬夜，势必会影响
孩子的健康。

•影响长高
影响孩子生长发育的因素除了有遗传因素、营

养情况、锻炼情况等，还与生长激素的多少有关。
孩子晚上的时候是分泌生长激素最高的时候，

如果可以早早进入熟睡状态，那么就有更多的生长
激素分泌出来。孩子每天能够保证足够的睡眠时间，
就可以长得更高。

•降低身体免疫力
在孩子熬夜的同时，他们的身体器官同样也在

熬夜。
比如孩子的心脏和大脑，都还处于发育的阶段

就总是超负荷的工作，是很容易留下隐患的。没有充
足的睡眠，孩子的身体抵抗力会减弱，从而出现没有
食欲、精神不济之类的症状。

•影响大脑的创造性思维
如果孩子没有充足的睡眠，容易注意力不集中。

在身体不休息的时候，脑细胞也是得不到休息的，这
样孩子在睡眠不足的情况下，就会影响脑力的发育。

•影响心理健康
孩子早上睡眠不足的情况下，可能会有起床气、

赖床等，而且比较难叫起来。孩子会出现情绪低落、
容易焦躁、紧张等不好的心理状况，严重者甚至患上
自闭症，从而影响孩子的心理健康。

其实，对于小孩子来说，白天玩了、学习了一整
天，晚上到八九点，他们的身体也是很想睡觉的。但
是如果诱惑太多了，比如，吃的、玩的，看电视，看电
子产品等等，会透支身体，让身体舍不得休息，熬着
熬着就不想睡觉了。

咱们大人还以为，孩子有晚睡的习惯呢，其实是
长期跟身体对着干消耗的结果，是一种假象。

几点睡觉比较合适？
因为现在已经立春了，《黄帝内经》里面有讲，

“春三月，夜卧早起，广步于庭”，那一般来说，晚上八
九点钟就要上床睡觉了，早上五六点钟起床。起来干
什么呢？起来升发阳气，起来“以使志生”。

对于成年人来说，做不到这么早睡觉，那也必须
在晚上 11点之前入睡。因为夜里 11点到凌晨 1点是
胆经运行的时间，凌晨 1 点到 3 点是肝经运行的时
间，凌晨 3点到 5点是肺经运行的时间。这些时间身
体就应该在熟睡的状态里面，也是对这些脏腑的滋
养。

如何提高睡觉质量？
•晚饭少而精。如果晚饭吃太过多、过饱，对肠

胃会产生很大的负担，睡前胃里的食物没有完全消
化，这对于睡眠质量肯定会有很大的影响。因此，晚
饭应在保证营养的前提下，尽量少吃一些。对于孩子
来说，胃不和则卧不安，所以睡前尽量不多进食了。
晚上孩子吃很多，或者睡前要喝一大瓶奶，很多时
候，你可能会发现，孩子睡着以后，很长一段时间，脖
子、额头都会流汗。还有的孩子可能压着肚子睡觉，
或者喜欢蹬被子，睡不老实。这其实，都提示我们，孩
子可能积食了。因此，睡前要尽量少进食。

•热水泡脚。睡觉之前泡脚可以使血液循环加
快，缓解疲劳，对整个身体都有放松的作用。长期坚
持泡脚的话，还有利于身体排毒，具有安神的作用，
可以帮助人很快入睡。

最近虽然立春了，但是“乍暖还寒时候，最难将
息”，意思是，这时候最难保养好休息好。这时候要注
意“春捂”，穿暖和一点。还有的人，睡前脚都是冰凉
的。我们就可以适当泡泡热水脚，但是也不要过度，
微微出汗就可以了。

•睡前梳头。头部分布有多条经络，睡觉前用梳
子梳头，相当于头部按摩，把身体的淤堵从头部疏通
一下，睡眠质量就更好了。

如果你的睡眠通过上述方法无法得到改善，仍
然有失眠多梦、入睡困难、早醒等问题，说明你的身
体已经出现阴阳失衡，需要治疗了，针灸治疗失眠效
果良好，并且没有副作用，失眠多与情绪变化有关，
应消除紧张和焦虑情绪，起居规律，平时不宜喝茶、
咖啡和酒等，并加强体育锻炼。祝愿大家都有一觉到
天明的好睡眠。 （西工院区针灸推拿科）

谷爱凌每天睡10小时，你的睡眠好吗？

冠心病就在我们身边，目前，我国心血管
疾病患者有 2.9 亿，其中：冠心病患者＞1000
万，心肌梗死患者有250万，

•每1000人中就有7.7人患有冠心病
•每10万人中就有98.68人死于冠心病
冠心病危害如此严重，那么，什么是冠心

病呢？
冠心病即冠状动脉粥样硬化性心脏病的

简称，是指供应心脏营养的血管（冠状动脉）
被动脉粥样硬化斑块（或血栓）阻塞，导致心
肌缺血、缺氧或坏死而引起的心脏病。

冠心病有哪些类型呢？
心绞痛：胸痛：常为压迫性、胸闷或烧灼

感，疼痛可延伸至颈部及手臂
心肌梗死：胸痛；气促，出汗；头晕、恶心、

呕吐；心律失常、心悸
猝死：未能预期到的突然死亡
冠心病常见的症状
•胸骨后或心前区出现疼痛，疼痛有时

会牵扯到肩部、左臂内侧、手指及咽部
•疼痛可表现为烧灼、酸胀、紧缩或憋闷

感
•疼痛因情绪剧烈波动、较强体力活动、

饱餐和寒冷等诱发
•疼痛一般3-5分钟可缓解
•如果发作频繁、持续时间长，需要警惕

“急性心肌梗死”，应尽快就医
•有些患者无明显的不舒服
得了冠心病，我该怎么办？
只要坚持双“管”齐下，保证合理用药和

生活方式调整，就可以大大降低心梗再发和猝死的风险
生活方式：合理饮食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡
合理用药：阿司匹林，β-受体阻滞剂、降压药，他汀降低

胆固醇，降糖药
健康的生活方式是治疗的基础
合理膳食：少吃高胆固醇食物，如动物内脏，适当吃些杏

仁，五谷杂粮，蔬菜水果等
适量运动：参加适当的体育锻炼，如散步，慢跑等，每周三

次，每次30分钟以上
戒烟限酒：戒烟限酒，获益无穷
心理平衡：避免负面情绪，保持乐观心态

（西工院区心血管科三病区）
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一些腌制的望天猴辣椒，也没忘了给他送一盘！
这可是名副其实的馍见愁呀！对于平时不咋爱吃
辣椒的何大爷来说真是一场挑战呀！可何大爷哪
能舍得把这邻居的好意扔了呢？于是，不怕辣坚
持吃！饭量倒是大增了不少！平时一顿饭一个馍
就够了，现在这辣劲儿，三个馍也不在话下！只几
天的功夫，鼻子就起了个大疖肿！真是又疼又难
看呀！咋办呢？对着镜子把毒疖子挤烂吧！这一挤
可不打紧，第二天就出现剧烈眼疼、头疼。何大爷
赶紧来到我院西工院区耳鼻喉科求助，检查后考
虑继发颅内感染，一化验血，白血球高达1万8，赶
紧头孢哌酮舒巴坦钠静滴，刚输一次眼疼、头疼
就减轻了，输5天后疼痛症状就完全消失了。

何大爷到底咋回事儿呀？
原来，上口唇与两侧鼻唇沟围成的三角形区

域在解剖学上称为“危险三角区”。为什么这样称
呼呢？因为这个区域的静脉血管有些特点，就是
血管里不像其他部位的静脉血管里都有方向一
致的瓣膜，血液只能向一个方向，也就是回心方
向流动。而这个区域的静脉血与颅内的海绵窦血
管相通，且血液可以来回流动，所以，当挤压鼻部
疖肿时，鼻部疖肿内的病菌及毒素就可能逆行流
进脑部，出现颅内感染。所幸何大爷治疗及时，这
才没有生命危险。

所以，“危险三角区”内的疖肿千万不能乱
挤，一定要到医院及时治疗。

（西工院区耳鼻喉科）

鼻子疖肿可别挤，小心引发颅内感染


