
“悦”读

读万卷书，行万里路。在这

个特殊假期，民主小学组织的一

场“悦”读活动开启了该校学生别

样的读书之旅。学生与书为伴，

通过每日静心阅读半小时，跟随

书本一起了解世界，让这个漫长

假期过得更加充实、精彩。

通讯员 朱晓璀 摄
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□通讯员 杨洁

本报讯 今年 3 月 24 日是第 25 个

世界防治结核病日，我国的宣传主题

是：携手抗疫防痨，守护健康呼吸。目

前新冠肺炎疫情防控形势持续向好，

另一种通过飞沫传播的慢性呼吸道传

染病——肺结核，也是当前严重危害

人民健康的主要传染病，防治工作尤

为重要。

肺结核俗称“痨病”，是我国发病、

死亡人数最多的重大传染病之一。结

核病由结核分枝杆菌侵入人体引起，

可侵及人体许多脏器，其中以肺部结

核感染最为常见，约占 80%。肺结核

的主要症状为咳嗽、咳痰或痰中带血，

还可能出现的症状有胸痛、胸闷、呼吸

困难、低热、盗汗、食欲不振、失眠等。

因此，市民如发现自身咳嗽、咳痰超过

二周以上没有好转，应怀疑得了肺结

核，需要及时到市第一人民医院感染

科结核门诊就诊。

结核病传染传播途径主要有四

种，分别为呼吸道传播、消化道传染、

垂直传播和伤口直接感染。其中呼吸

道传播是结核病最主要的传染途径。

不过，市民如患了结核病，也不用太过

担心，只要全程接受医院规范治疗，绝

大多数都可治愈。

每个人是自己健康的第一责任人，

在平时，要做到不随地吐痰，咳嗽、打喷

嚏时需掩住口鼻，勤洗手、多通风、不扎

堆，为遏制结核病流行而不懈努力。

□通讯员 徐同

本报讯 随着新冠肺炎疫情形势

趋于好转，全市中小学复课工作被提

上议程。为切实做好疫情防控期间学

校的卫生监督工作，确保学校复课后

保持较好的卫生环境，近日，市卫生监

督所联合市教育局、市疾控中心对全

市中小学开展复课前后新冠肺炎疫情

防控工作的集中培训。

会上，卫生监督员对学校复课前

应做的卫生防疫工作进行了系统化

地介绍，要求学校严格按照《中华人

民共和国传染病防治法》《突发公共

卫生事件应急条例》的相关规定做好

卫生防疫工作，督促学校落实返学人

员健康监测等相关工作要求。同时，

卫生监督员建议学校提前储备防疫

用品，设置“临时隔离室”，要求各学

校严格落实“上学、就餐、放学”的错

时制度，做好每日“晨检、午检”和“因

病缺课”记录。各学校需每日向上级

教育行政部门报告相关信息，内容包

括确诊病例、疑似病例，集中医学隔

离、居家医学观察对象及发热的教职

员工人数和学生人数等。当天没有

疫情的，必须实行“零报告”。

在开学后，学校的教室、宿舍、图

书馆、学生实验室、体育活动场所、餐

厅、教师办公室、洗手间等生活、学习、

工作场所，要保持通风，学生宿舍通风

由宿管人员专门负责。

此外，所有学校开学时一律不举

办集会性的开学典礼，开学后在疫情

未宣布解除前，禁止在校内外举办各

类大型报告会、文体赛事、研学旅行等

人员集聚性的活动，小学不安排跨年

级班组的放学后托管服务等。

此次培训，让学校更加专业化、精

细化、高效化地了解复课前后校园的

疫情防控工作，对防疫工作重点及流

程了然于心。下一步，市卫生监督所

将继续加强对全市学校的卫生监督工

作，确保疫情期间我市中小学防疫工

作不出纰漏，在全面抗击新冠肺炎疫

情的战役中，向人民交上一份满意的

答卷。
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吞咽困难不一定病在食道
“低头族”：保护颈椎刻不容缓

□记者 陈慧

本报讯 正月的一个早晨，柳忠

医生刚刚打开诊所的卷帘门，就进来

了 一 名 神 情 沮 丧、情 绪 低 落 的 年 轻

人 ，他 长 吁 短 叹 地 说 起 了 自 己 的 病

情。年轻人姓凌，一年前出现进食时

食道有异物感的症状。这几天，此症

状越来越明显，有时甚至大口一点的

饭菜往下吞时他都有梗阻感。他去

了几趟医院，先后做过食道镜、胃镜

以及气管镜，均显示正常，被诊断为

慢性咽炎，进行梅核气治疗，没有效

果。他对照自己的症状，上网比对，

发现与食道癌十分相似，于是就来到

柳忠诊所求医解惑。

柳忠医生经过进一步的问诊了解

到，小凌平时喜欢玩手机，还经常感到

脖子疼痛、头晕、手麻。于是，柳忠笑

着对小凌说，别紧张，你患的是“食道

型颈椎病”，建议他去做个核磁共振确

诊下，并说小凌情况还不算严重，手

术、中药都可以治疗。

小凌第一次听说有此病，带着疑

惑，当即去做了核磁共振，结果显示患

颈椎前凸。后来，经过一段时间中药

治疗和练习颈椎保健操，小凌的一系

列症状有了明显缓解。

柳忠医生表示：颈椎病是由颈椎

间盘、颈椎等一系列的组织退变，压

迫 或 者 刺 激 颈 部 脊 髓、神 经 根 或 者

血 管 、食 管 等 组 织 而 产 生 的 症 状 。

现代人工作忙碌，生活节奏快，压力

大，长期伏案工作，经常使用电脑，

低头看手机，又不注意颈椎保健，颈

椎 病 发 病 率 逐 年 上 升 ，发 病 年 龄 还

呈年轻化趋势。他提醒市民一定要

注 意 颈 椎 保 健 ，平 时 经 常 做 颈 椎 保

健操。

第25个世界防治结核病日即将来临

携手抗疫防痨 守护健康呼吸

科学防控精准施策 筑牢校园安全屏障
市卫生监督所对全市中小学开展复课前后疫情防控培训

□通讯员 胡洪进

由国际精神卫生组织主办的全球

睡眠和健康计划于2001年发起了一项

全球性的活动——将每年的 3 月 21

日定为“世界睡眠日”。今年是第 20

个睡眠日，世界睡眠日的主题为：更美

好的睡眠，更美好的生活，更美好的地

球。

人一生有三分之一的时间是在睡

眠中度过的，五天不睡就会影响人的

生存，可见睡眠是人重要的生理需要

之一。睡眠是生命所必需的过程，是

机体复原、整合和巩固记忆的重要环

节，也是健康不可缺少的组成部分。

中华医学会精神病学分会最新公布的

调查数据显示:中国存在失眠人群高

达42.5%。

那 么 ，如 何 才 能 拥 有 充 足 的 睡

眠？今天我们就来讲讲“优质睡眠的

12 条守则”。每个人需要的睡眠时间

都不一样，所以不需要用其他人的睡

眠时间来强迫自己。另外，不同年龄

段所需要的睡眠时间也是不同的。

1.每个人需要的睡眠时间不同，只

要白天不被睡意所扰就算睡眠充足。

2.如果要睡午觉，尽量将时间选

在下午 3 点之前，时间控制在 20 至 30

分钟左右。在下午稍早的时间小憩30

分钟，能有效恢复体力、清醒头脑，且

不会对晚上的睡眠产生不良影响。

3.不要过度执着于上床的时间，

想睡的时候再去床上。

4.每天都在固定时间起床，就能

尽早地建立起规律的作息时间和良好

的睡眠习惯。

5.利用光照取得良好的睡眠。阳

光会影响人体内褪黑素的分泌，从而

调节睡眠的生物节律。

6.浅眠时，更要积极地晚睡早起。

卧床时间多会减少身体对睡眠的需求，

减少卧床时间会提高睡眠质量。

7.远离刺激物，找到最适合自己

的放松方法。

8.养成有规律的饮食习惯和运动

习惯。规律的饮食习惯能将我们的生

物钟调整到一个规律的状态，而习惯

性的适度运动可以提升睡眠品质。

9.安眠酒并不能真的安眠。

10.睡眠中如出现激烈打鼾、呼吸暂

停或腿部抽搐等情况，需要特别注意，

应及时到专业治疗睡眠的医院就诊。

11.尽管睡眠充足，但是仍有强烈

的睡意时，需要向专业医生寻求帮助。

12.只要严格按照医嘱服用安眠

药就不会有问题。安眠药有助眠作

用，但属于处方药，不能多吃，也不能

随意服用。如果有需要，必须去专业

的医院，请专业医生为你开药，并严格

按照医嘱服用。

如何拥有
优质的睡眠
牢记12条守则


