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苁蓉杞子羊肉粥

老中医柳忠老中医柳忠
谈食疗谈食疗

主料：肉苁蓉15克，枸
杞子20克，羊肉100克，粳

米100克。

制法：用肉苁蓉、枸杞
子煎水去渣取汁，和羊肉、

粳米同煮，肉熟米开汤稠

后，加葱、姜、盐片刻。

男女性冷淡之人可用

之。
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敬请关注永康市卫计局“健康永康”微信公众号

□通讯员 楼飞来

15日晚7时，市民健康学校将在市

图书馆底楼继续开课，欢迎市民朋友参

加。此次讲座主讲人是市妇幼保健院

产科主任、副主任医师杨慧燕，讲座内

容是如何科学坐月子及护理新生儿。

杨慧燕是浙江大学临床医学硕

士，金华市第三层次321人才、永康市

青年拔尖人才、永康市医界新秀、中西

医生殖医学专业委员会青年委员。杨

慧燕2005年从温州医学院临床医学

专业毕业后，一直在市妇幼保健院从

事妇产科临床工作，具有扎实的理论

基础，在处理难产、危急重症、早产、凶

险性前置胎盘方面具有丰富的临床经

验。她先后到上海第一妇婴医院妇产

科和浙江省妇保院进修，掌握产钳助

产、臀位助产等产科技术，尤其擅长剖

宫手术中产后出血的止血技巧，如子

宫背带缝合、子宫动脉上行支结扎术

等，近两年研究方向主要针对由于宫

颈机能不全造成的反复流产、早产患

者实施宫颈环扎术的保胎。

市民健康学校由政府出资创办，

致力于宣传科学、快捷、准确、权威、实

用的健康知识，立志打造最快速、最本

土、最实用的健康平台，让市民朋友多

了解和掌握正确的健身养生知识，尽

量让市民在健身养生、看病就诊过程

中少走弯路、少花冤枉钱，做市民身边

的健康顾问，为市民健康导航。

为了更好地开展讲座，市民健康学

校招聘营养师、运动教练、体育保健教

练、运动康复师、心理学专家及专科医师

（地方不限），特别是永康在外工作的医

疗保健专家到学校讲座，要求讲座内容

科学、真实、先进、通俗、实用，有益百姓

身心健康。联系电话：13967912366。

市民健康学校15日晚继续开课
主讲如何科学坐月子及护理新生儿

□记者 李梦楚 通讯员 陈文露

“宝宝乖，奖励你一根棒棒糖。”这

是许多家庭常见的场景。近日，年仅

2岁的女童彤彤（化名）却因为棒棒糖

险些丧命。原来，彤彤在吸吮棒棒糖

时太用力，不小心将棒棒糖“连糖带

棒”整根吸入。父母紧急将其送往市

一医就诊。接诊医生、市一医儿科副

主任医师卢小蕴意识到问题的严重

性，询问病史后得知彤彤吞下的是塑

料材质的糖棍，不能自行排出。

卢小蕴立刻联系市一医内镜中

心，为彤彤行胃镜下异物取出术。胃

镜管道进入彤彤体内后，卢小蕴发现

糖棍已达胃底，被胃液浸润，操作起来

更加困难。她耐心细致地操作，终于

在15分钟后小心翼翼地取出了长约

10厘米的糖棍。

卢小蕴介绍，孩子们把硬币、钥

匙、电池、珠子、螺丝、药品等物品吞下

肚的情况屡见不鲜。她提醒家长，应

避免给2岁以下的幼儿玩能放入口鼻

内的小玩具。进食时，不要逗孩子说

笑、哭闹，以防食物呛入气管。如孩子

误吞异物，不得自行用手抠挖，不要大

量喂孩子喝水，不要用大块食物让孩

子强行吞咽，而应及时带孩子到有救

治能力的医院，让医生在专业器械下

将异物取出。

女童误吞糖棍医生妙手取出
医生提醒：孩子误吞异物切勿用手抠挖或让其强行吞咽

公益“心晴”支持热线
13588612320（739320）
每晚6：00-9：30

□记者 李梦楚

11月9日是“119消防宣传日”，

11月是我国第25个消防宣传月。为

营造浓厚的消防安全氛围，近日，我市

各中小学校积极开展消防安全教育。

10月31日，古山小学开展了消

防逃生疏散演练及知识讲座。警报响

起，学生们用湿毛巾捂住口鼻，快速而

有序地从通道口撤离“火灾”现场。讲

座中，消防员向师生们讲解了一旦发

生火情，每个人应该做什么，如何正确

报警、如何正确扑救、如何疏散学生、

如何自救和逃生等。

5日，方岩小学消防警报声响起，

各楼层疏散引导员各就各位，上课教

师有序地组织学生从教室前后门疏

散。2分42秒后，全校1070多名师生

安全地疏散到了安全区域。该校还结

合主题中队会、班会、黑板报评比等活

动，让学生学会正确使用灭火器，提高

消防安全意识。

9日上午，白云小学也发生了这

样一幕：老师们带领学生们弯着腰、猫

着步，用手帕、毛巾等捂住口鼻，沿着

学校指定的疏散通道快速前进。还有

教师分布在各楼道及转台，引导学生

向操场疏散，不要堵塞消防通道。演

习后，该校师生还进行了灭火器的操

作练习。

9日，在大型119消防宣传月活

动启动仪式现场，解放小学学生排着

整齐的队伍，参与了各项有意义的活

动。他们向消防宣传员认真询问各类

着火物质的正确灭火方式、使用的灭

火工具及类型，遇到火灾情况如何自

救和逃生等。消防宣传员针对孩子们

的问题对基础消防器材的使用步骤进

行了详细的实操讲解，增强孩子们的

消防常识和消防安全防范意识，提高

了他们的火灾防范和火场逃生的自我

保护能力。

全市各校积极开展消防安全教育

解放小学学生向消防员了解灭火工具的使用方法

公益广告
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合理应对失眠
□通讯员 王攀攀

失眠是人们常出现的一种疾病，

导致失眠的原因有很多：工作上的不

愉快、生活中的烦恼等引起的心理性

失眠，躯体疾病、精神障碍、药物滥用

等引起的失眠，睡眠呼吸紊乱、睡眠

运动障碍等引起生理性失眠。

失眠的临床表现主要有：
1、睡眠过程的障碍：入睡困难、

睡眠质量下降、睡眠时间减少。

2、日间认知功能障碍：记忆功能、

注意功能、计划功能下降，白天工作能

力下降，停止工作时出现嗜睡现象。

3、大脑边缘系统及其周围的植物

神经功能紊乱：胸闷、心悸、血压不稳

定，便秘、腹泻、胃部闷胀，颈肩部肌肉

紧张、头痛、腰痛。情绪控制能力减

低，男性出现阳萎，女性性功能减低。

4、其他系统症状：短期内体重减

低，免疫功能减低，内分泌功能紊乱。

怎么才能知道自己的失眠处于

哪个程度呢？可以借助量表检查，问

问自己近一个月晚上通常几点上床

睡觉？从上床到入睡通常需要几分

钟？早上通常几点起床？每夜实际

睡眠（不等于卧床时间）几小时？

要合理应对失眠，一要养成良好

的作息习惯，准点入睡、起床。二要

为自己创造良好的睡眠氛围，在轻松

的环境中入睡。声音、光线、气味、床

铺太软或太硬、室内温度太高或太低

都会影响睡眠质量。三要注意合理

饮食，避免酒、茶、咖啡等刺激性食

物。四要在睡前一小时抽空处理脑

子里的问题和想法，避免因这些想法

而影响睡眠。五要自己或配合医生

找出失眠的原因，对症应对，避免不

良因素刺激，养成良好的睡眠习惯。

如果仍得不到改善，及时寻求专业医

生的帮助，给予相应的治疗。


