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市中心医院教您如何“三减三健”保健康

“三减三健”之减糖篇：
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（二）
近年来，与生活方式密切相关的慢性病已成为中国居民的主要死亡原因，高血压、高

血糖、高血脂等慢性病已成为健康的头号公敌。因此，改变不良生活习惯就成为保护健

康的关键要素。

为此，国家卫生健康委员会启动了“三减三健”专项行动。在此，滨州市中心医院推

出《市中心医院教您如何“三减三健”保健康》系列图解，倡导健康生活方式，为广大市民

带来健康福音。

滨州日报/滨州网讯（记者 李诚
通讯员 郭庆花 报道）近日，中国医
学装备协会病理装备分会“赛默飞世
尔杯冷冻切片质控竞技赛”在河南商
丘举办，滨州市人民医院病理科技师
杨尧尧一路领先，取得个人优秀奖。
值得一提的是，截至目前，杨尧尧从
事病理技术工作仅仅1年时间。

其实，早在 2018 年 7 月 28 日，
在第五届滨州市病理岗位（技术）
技能竞赛中，杨尧尧就曾夺得全市
第一名，将众多病理技术老将力压
身后。而在随后举行的山东省医
学会病理分会上，杨尧尧再次发挥
出色，与队友共同取得山东省医学
会病理分会第20次学术会议“分子
病理达人”知识竞赛最佳团队奖。

杨尧尧今年27岁，医学硕士，
于2017年7月进入滨州市人民医院
病理科从事病理技术工作。之后，
得益于扎实勤奋的工作态度，精益
求精的求学精神，她的病理专业知
识和操作技能水平迅猛提高，短短
时间内即能独立完成各项病理常规
技术工作，并成为技术业务骨干。
一年来，她连续3次申报省级科研
基金项目，并以项目负责人之一的
身份申报医院新技术新项目3项。

谈起杨尧尧，科里许多老师都

竖起了大拇指，更引出了杨尧尧的
一段“佳话”——她是“最拼新娘”。

婚姻是人生大事，但2018年9
月，为了参加“分子病理达人”知识
竞赛，就在结婚的前一天，杨尧尧
还坚守工作岗位，为比赛做最后的
准备。直到当天傍晚结婚响门开
始以后，她才刚刚结束比赛匆匆往
家赶，以致于连比赛奖品都是科室
其他同志代领的。

谈起工作后的感受，杨尧尧
说：“病理医生被称为医生的医生，
我们病理技师也要做天上的星星
和月亮，照亮诊断医生的世界，和
病理医师一起承担生命的重任。”
谈到成绩，杨尧尧谦虚地说，“成绩
的取得得益于科室主任和上级技
师的关心和帮助。未来的路还很
长，我会加倍努力。”

现代病理学是衡量一所医院
业务水平的重要指标之一，病理直
接决定临床诊断及治疗。近年来，
滨州市人民医院病理科无论病理
诊断还是病理技术，均取得了长足
发展进步，展现出了积极先上、敢
为人先的良好风貌。2018年，科室
成功开展了 EGFR 等基因检测项
目，目前已经成为病理科常规检测
项目，科室由此进入了基因时代。

滨州市人民医院病理科技师杨尧尧：

工作一年间连拿国家、省、
市级病例竞赛大奖

滨州日报/滨州网讯（记者 葛肇
敏 实习生 韩学玮 通讯员 李健生 报
道）为落实省卫生健康委《关于进一
步加强安全生产工作的紧急通知》等
文件精神，切实加强医疗质量管理，
1月17日，我市召开委管民营医院安
全生产暨医疗质量检查反馈会。委属
（管） 各医疗机构的分管院长、医务
科长、消防安全负责人等，共计100
余人参加会议。

近年来，市卫生健康委对医疗机

构安全生产和医疗质量工作高度重
视，去年12月中旬至今年 1 月上旬，
组织相关专家对委管民营医疗机构
和委直属医疗机构开展了专项检
查。举办这次反馈会，主要是通报
前期医疗质量与安全生产检查情
况，分析存在的突出问题，提出加
强管控的对策。

会议首先播放了安全生产警示教
育片，邀请市消防支队和医院消防专
家进行专题培训，安排部署了委属三

级医院与委管民营医院消防安全对口
帮扶工作，全体与会人员还现场观摩
了市人民医院电器火灾逃生演练。

会议要求，要切实增强做好安全
生产及医疗质量管控重要性的认
识。本着负责的态度，将安全生
产、医疗质量作为头等大事来抓。
同时，要全面开展消防安全与医疗
质量隐患自查自纠工作。在前期安
全隐患排查整治的基础上，再组织
开展一轮全面细致的消防安全和医

疗质量隐患大排查大整改活动。排
查过程中，切实做到不留死角，切
实防范各类安全生产和医疗质量事
件的发生。另外，要进一步加强组
织领导，确保责任层层落实。各医
院要落实主体责任，建立安全生
产、医疗质量管控岗位责任制，确
保做到责任到位、管理到位、投入到
位、培训到位、应急救援到位“五个
到位”，牢牢坚守安全生产底线，保
障人民群众生命健康和财产安全。

全市委管民营医院安全生产暨医疗质量检查反馈会召开

我市将继续排查整改消防安全和医疗质量隐患

深秋至隆冬季节，大风降温后，
人们就开始穿上保暖厚重的衣服，并
喜爱在温暖的室内度过寒冷。反之到
了炎热的夏季，人们就会着装清凉，
吹空调吃冷饮。这些都是人们通过主
动的行为调节适应不同温度环境的表
现。那么，人体是怎样抵御炎热和寒
冷环境的呢？

其实，人体内部还具有自动的生
理性调节，比如寒风吹来时人们就会

冻得发抖，而一到炎热的夏季就会汗
水直流。人是恒温动物，虽然因为性
别、年龄、活动强度、疾病等原因，
体温有一定程度的波动，但总体上体
温相对稳定，这是因为人体能够调节
产热量和散热量，使两者保持相对平
衡。比如，在寒冷环境下，人体需要
及时增加产热、减少散热，以维持体
温的相对稳定。相反，在炎热环境
下，人体则需要通过增加散热、减少
产热来维持体温相对稳定。

人体的温度感受器用以感受体内
外温度的变化，分为冷觉感受器和温
觉感受器。若在寒冷环境下，体内的
冷觉感受器感受到外部温度变化后就
会变得兴奋，并将这种兴奋通过传入
神经传导至下丘脑，下丘脑内部的体
温调节中枢也会兴奋起来，将应对寒
冷的信息通过传出神经传导出去，到
达控制体内产热的相关部位，使其快
速反应起来。比如，“打哆嗦”就是
产热的重要结构“骨骼肌”不自主战
栗，以增加产热。另外，甲状腺和肾
上腺也会感受到“命令”，增加甲状
腺激素和肾上腺素分泌，促进细胞新

陈代谢，从而使产热增加。除此之
外，机体还需要减少散热。皮肤是主
要的散热器官，而皮肤的散热机制主
要是血管运动和汗腺活动。于是，在
寒冷时，人体皮肤内的血管会收缩，
使血流量减小。同时，皮肤出现“鸡
皮疙瘩”，这是皮肤内部的立毛肌收
缩所导致的，这样就会让皮肤上的汗
腺分泌的汗液减少，防止蒸发带走热
量，从而减小散热量。于是，通过以
上多个系统参与人体调节，我们在寒
冷时身体就能保持适宜的体温。

当人体在高温环境中、从事体力
劳动或剧烈运动时，会引起温觉感受
器兴奋，由传入神经将兴奋传至下丘
脑，下丘脑感受到信息后会发出“增
加散热”的信息给皮肤，于是皮肤血
管舒张、增加血流量，汗腺大量分泌
汗液，随着汗水不断蒸发，带走大量
的热。

如果人们长期在炎热或寒冷的环
境下生活或工作，只依靠生理性来调
节温度是不够的。常年在热带地区生
活或在高温下工作的人易患热射病，
而长期在极寒条件下生活的人也容易

出现昏迷现象。这些都说明了人体的
体温调节是有限度的，需要通过行为
调节来辅助调节体温。

除此之外，在流感病毒等病原体
进入人体后，会引起人体发热、体温
升高，这时候需要快速地通过行为调
节来降温吗？其实，人体发热时白细
胞会增多，抗体生成加快，肝的解毒
能力也会增强，因而使机体的抵抗力
也有所提高，可以说一定程度的发热
是机体对疾病的生理性防御反应。所
以，当人体发热时可以先不急于吃药
降温，可以通过用温水或酒精擦拭身
体，减少衣物和被褥的厚度等进行物
理降温。但是当一般儿童的体温高于
38.5℃时，则需要服用降温药物，防
止对脑部等器官细胞造成不可逆的损
伤，因为长期或高温发热会使人体体
温调节功能紊乱，甚至导致许多细胞
代谢异常，大量死亡。当体温升高到
43℃时，不采取有效措施降低体温，
将会危及生命，这时就需要药物和物
理降温结合使用。

人体为什么能够抵御炎热和寒冷
滨州日报/滨州网通讯员 魏萱

建设更高质量更高水平小康滨州
提高全民科学素质
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滨州日报/滨州网讯（记者 李
诚 通讯员 赵岩 报道）1月11日，滨
城区的李先生和妻子来到滨州市
人民医院，将一面锦旗送到护理
部，对前几天捡到其丢失钱包后及
时归还的好护士表示感谢。

原来，1月7日中午，市人民医
院儿科一病区护士时祯在医院里捡
到一个钱包，等候许久也不见有人
寻找。时祯想，到医院里来的人，不
是病患就是病患家属，可能急需要
钱，丢了钱包后肯定很着急。

于是，时祯就把钱包交到了医
院护理部，并在护理部杨丕荣的帮
助下，通过就诊卡上的信息联系到
了失主，即滨城区的李先生。

李先生说，那天早上他去医院

办事，不巧弄丢了钱包，但自己怎
么也想不起来丢在哪里了。由于
钱包里有大量现金和多张银行卡，
丢失后不仅损失大，而且后续补办
卡很麻烦。正当万分焦急时，他接
到了杨丕荣的电话，告知自己钱包
已经找到，速到医院护理部取回。

钱包失而复得，让李先生格外
激动。他说，“真是太感谢你们了，
给医院护理部这个团队点赞！给
你们培养的好护士点赞！”

“勿以善小而不为”，时祯拾金
不昧的行为看似普通，但她用实际
行动传递着正能量，彰显出市人民
医院人崇高的精神境界和高尚的
道德情操。

人民医院护士拾金不昧
失主送来锦旗点赞团队

失主李先生的妻子为时祯失主李先生的妻子为时祯（（中中））和杨丕荣和杨丕荣（（左左））送上锦旗致谢送上锦旗致谢。。

新华社日内瓦1月16日电 世
界卫生组织官方网站近日列出了
2019年全球健康面临的十大威胁，
空气污染、“疫苗犹豫”等名列其中。

世卫组织认为，在2019年面临
的十大健康威胁中，空气污染是最
大的环境威胁。世卫组织表示：

“全世界十个人里有九个每天在呼
吸受污染的空气。”空气污染物含
有可渗透进呼吸系统和心血管系
统的细微颗粒，会伤害肺、心脏和
大脑，全球每年大约有700万人因
相关疾病而死亡，其中超过九成发
生在中低收入国家。

所谓“疫苗犹豫”是指，在可获
得疫苗接种的情况下对接种疫苗
的犹豫或拒绝，这会使得人们在预

防疾病方面已取得的成果出现倒
退。世卫组织说，近年来一些国家
的疫苗接种情况不佳，导致一些本
已有效控制的疾病发病率再度上
升。

按照世卫组织的说法，疫苗是
“最划算”的疾病防控方法之一，目
前每年可预防200万至300万例死
亡。如果全球疫苗接种覆盖率能
得到进一步提高，可额外避免 150
万人死亡。

世卫组织列出的其他健康威
胁还包括：非传染性疾病、流感大
流行、脆弱和易受损的生存环境、
抗生素耐药性、埃博拉等高威胁病
原体、落后的基础医疗条件、登革
热以及艾滋病病毒。

世卫组织发布
2019十大健康威胁

滨州日报/滨州网讯（记者 李
诚 报道）流感主要通过打喷嚏和咳
嗽等产生的飞沫传播，经口腔、鼻
腔、眼睛等处黏膜直接或间接接触
感染。市人民医院医生提醒，流感
患者要做好自我隔离，尽量避免传
染给他人。

记者从市人民医院了解到，自
进入 2018 年 12 月中旬以来，到医
院就诊的流感患者数量明显增
多。市人民医院呼吸内科副主任
郑文涛介绍，保持良好的个人卫生
习惯是预防流感等呼吸道传染病
的重要手段。

同时，预防流感应注意天气变
化，随气温变化增减衣物，避免因
着凉而降低机体免疫力；外出回
家、饭前便后应及时用肥（香）皂洗
手，儿童可由大人看护认真洗手；
外出乘坐公共交通工具、到医院探
望病人或在相对密闭、人多的空间
时应戴口罩。

此外，学校和托幼机构应做好
因病缺勤和晨午检，出现流感样症
状或诊断为流感的教职工和学生，
应自觉避免带病上班上课。抵抗
力较弱的老人、孩子要尽量少去人
流量大的场所。

得了流感
做好自我隔离很重要


