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今年的宣传主题是“弘扬抗疫
精神，护佑心理健康”。活动现场，
东北师范大学学生代表宣读了《健
康中国行动——心理健康促进行动
从我做起》倡议书，并与心理卫生医
务工作者共同表演了自编自导的心
理剧、歌曲以及团体心理辅导游戏
等节目，采取不同方式展开宣传。
活动还邀请了国内心理卫生知名专
家为高校学生开展《大学生抑郁症
的识别与防治》《预防大学生自我伤
害事件》精神卫生和心理健康科普
讲座，引导大学生科学缓解压力，正
确认识和应对常见精神障碍及心理

行为问题。此外，东北师范大学心
理学院学生还面向全校大学生开展
了“品格优势”现场测量主题活动，
通过“品格优势”测量表帮助学生更
好地挖掘自身的品格优势，并启动
了“幸福游园会”系列活动，致力于
提高学生发现幸福、珍爱幸福、传递
幸福的能力。

失眠、焦虑、抑郁……是现在公
众比较常出现的问题。长春市第六
医院院长桑红提醒，“如果出现这些
问题能够早期识别，及时治疗会取
得比较好的治疗效果。”

据了解，截至今年8月，吉林省

10月12日，长春中医药
大学附属医院风湿科举行了

“世界关节炎日”义诊暨健康
教育活动，免费为患者诊断、
化验血尿酸，赠送足浴药
袋。活动期间共免费化验血
尿酸20人次，赠送足浴药袋
30人次，共90袋。

该院风湿科主任王成武
作了题为《类风湿关节炎早
期用药管理》的健康教育讲
座，风湿科医生王爽、于桂梅
分别作了题为《痛风性关节

炎中西医诊治》《骨关节炎中
西医诊治》的健康教育讲座，
向患者普及了疾病知识、用
药知识并进行了康复指导，
同时还耐心解答了患者的用
药困惑等问题。参与义诊的
患者纷纷表示，本次活动让
他们对疾病有了更深的认
识，收获了保护关节、关节功
能锻炼、风湿病防治等方面
知识，树立了战胜疾病的信
心。 /城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

如何预防呼吸系统疾病

寒潮来袭，要特别注意及时增
减衣物，使身体迅速适应季节的变
化。同时，还要保持有规律的作
息，保持身体的活力。饮食要适
时、适量、适温，少进刺激之品，多
吃新鲜的水果蔬菜，保证营养充
足。中医认为，“恐则气下，惊则气
乱”。如果对新型冠状病毒肺炎、
流感等传染病产生恐惧之心反而
使气机逆乱，更易招致外感。陈金
东提醒大家一定要保持平常心态，
不要恐慌，不必过度担心，不信谣，
不传谣，用科学的方法来预防。在
呼吸道传染病流行期间，大家要坚
持宜清淡，少食膏粱厚味之品的原
则。这一原则强调了清淡饮食，忌
食肥腻过于刺激和甜咸的食物，因
为这样的食物会引起内热。

心血管病患者如何健康过冬

冬季是心血管疾病的高发期，
冬季温差变化较大，突然下降的气

温会造成血管收缩，易引发心血管
疾病，如冠心病、心绞痛发作、急性
心肌梗死以及各种心律失常、急性
心力衰竭等。因此，加强冬季心血
管疾病的防治尤为重要。

《黄帝内经》“冬三月，早卧晚
起，必待阳光，此冬气之应，养藏之
道也”。陈金东建议大家在冬季应
早睡晚起，睡眠时间尽量稍微长一
些，避免熬夜，养成早睡习惯。另
外，老年人和心血管疾病的患者不
推荐晨起锻炼，最好在太阳升起后
再进行运动，同时应适度运动，不
宜剧烈，尽量轻柔和缓，如太极拳、
五禽戏、八段锦等。

当寒流来临、大风降温时，不
宜进行户外运动。老年人尤其是
头部、背部、脚部应注意防寒保
暖。要增加衣物、戴帽子、戴围巾，
居家的老年人也可以在家晒太阳，
尤其要晒自己的背部，因为背部有
一条非常重要的经络，叫做膀胱
经，膀胱经归于背部，寒邪入侵，首
当其冲，它也是人体抵御寒冷的一

条防线，应注意保护。
冬季肾气偏旺，应少食咸，多

食苦，以防肾水过旺，可以多吃一
些苦味食物，如羊肝、苦瓜等。另
外，冬季可多食用一些滋补肝肾类
的食物或者药膳，避免吃一些生冷
的食物。一般根据体质适当的给
予像大枣、桂圆、生姜、红糖熬汤，
益气补血，安神驱寒，也可以吃羊
肉等性温的食物，起到驱寒解表，
改善血液循环，还可以多食山药
粥、红薯粥、玉米粥滋补肝肾，调理
脾胃。

冬季各类疾病防治的核心就是
“藏阳”，也就是收敛阳气，留作春
节生发之用。所以，在冬季可以进
行泡脚，晚9点泡脚是补肾气的最
佳时段，可以该时间泡脚，水温控
制在40摄氏度左右；另外，也可选
择艾灸、穴位贴敷等中医疗法，近
而达到温通阳气、强身健体和预防
心脑血管疾病的作用。

/城市晚报全媒体记者 朴松莲
报道

“世界关节炎日”专家义诊送健康

随着我国经济建设的高
速发展，人们面临升学、工
作、家庭生活等诸多方面的
压力，众多压力常常给人们
带来极大的身心负担，精神、
心理问题也越来越突出。10
日上午，长春市第六医院在
一楼门诊大厅组织开展了专
家义诊活动，提升公众对精
神疾病的认识，及早识别精
神疾病。

专家团为现场 80 余名
市民提供了诊疗咨询服务，

就失眠、焦虑、抑郁、子女教
育等问题进行解答，并发放
了心理健康科普宣传手册。
当晚，该院党委书记、院长桑
红，心理科二疗区主任燕利
娟，主治医师刘丽卓、赵伟
佼、丁永卓，护士长孙艳艳，
在云端会议室以“抑郁障碍，
我们该如何应对”为题，进行
了线上科普知识讲座，为公
众普及心理健康知识。

/城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

专家组团义诊提升市民精神健康

10月7日，主题为“肝炎
病毒的发现和诺贝尔奖”的
吉林大学鼎新青年论坛在吉
林大学第一医院举行。本次
活动是系列论坛的第二十四
期，由吉林大学团委主办，第
一医院承办。论坛主讲嘉

宾、吉大一院牛俊奇教授通
过形象生动、深入浅出的报
告，结合中西研究成果，为与
会者展开了一幅宏大而又清
晰的科学研究、临床治疗和
健康需求图景。/城市晚报全
媒体记者 朴松莲 报道

吉林大学鼎新青年论坛成功举行

日前，由中国医师协会、
医学人文专业委员会、白求恩
精神研究会、中国医学人文杂
志社共同主办的“中国医学人
文大会”之“人文爱心医院”颁
奖活动在北京举行。长春市
妇产医院等全国74家医院获

得“人文爱心医院”殊荣。
据悉，此次会议主题为

“生命至上——人文精神与
抗疫”，同期还举办了“爱的
见证——全民抗疫图片展”。

/城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

长春市妇产医院荣获2020年
“人文爱心医院”荣誉称号

近日，长春市儿童医院
成功完成省内首例单孔腹腔
镜下胆总管囊肿根治术。8
个小时、单孔腹腔镜、相当于
三四个手术一起来做……这
一系列字眼，都注定了手术
的不简单。据了解，单孔腹
腔镜手术在小儿普外科领域

最具代表性、标志性。这台
手术的成功意味着长春市儿
童医院乃至吉林省小儿外科
技术水平提到了国内前列，
对省内外小儿外科手术发展
具有积极的推动作用。

/城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

我省小儿普外科水平
跻身全国前列

9月 25日，吉林大学第
一医院胃肠外科成功举办第
二届主题为“科技促民生、科
普惠健康——科普宣教、我
有高招”的专科疾病护理科
普宣教比赛。

比赛中，选手们通过前期
的精心准备，一改以往传统的

“说教”模式，在宣教中融入自
身工作经验，充分运用图片、
视频和道具等，让健康宣教变
得更加生动形象。同时选题
突出“小”而“精”，注重护理工
作的专业性、实用性、科学性

和先进性。选手们流利的表
达和新颖的宣教方法让在座
的观众们耳目一新，受益良
多。同时，结合目前疫情防控
的工作要求，利用微信群及微
信公众平台在线上对比赛科
普视频进行推广，让更多的患
者掌握疾病及健康知识，促进
患者自觉采用有利于配合治
疗和恢复健康的行为，提升自
我照顾的能力，从而达到促进
疾病恢复，提高治疗效果的目
的。/城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

科普宣教吉大一院有高招

我省开展世界精神卫生日宣传活动

气温骤降，老年人要注意这些健康问题

为了满足长期在长生活或短
期来长办公、留学、旅游外籍人士
的诊疗需求，吉林大学中日联谊医
院依托“吉林大学第三医院”微信
公众号成立线上国际医疗部，为外
国人士提供全面、安全、可靠、便捷
的国际化诊疗服务。

记者了解到，该院特选派素质
全面、医术精湛、经验丰富并能熟
练掌握一门以上外语的医师在国
际医疗部出诊，在保证高水平医疗
质量的同时，能够顺畅地与国外人
士进行交流，以满足外籍人士的就
诊需求。为方便外籍人士就诊，国

际医疗部简化就诊流程，在线上不
仅可以使用护照建卡、预约挂号、
线上缴费，还提供简单易懂的选项
让外籍人士进行诊前描述，以方便
医生问诊。

/城市晚报全媒体记者 朴松莲
报道

吉大中日联谊医院开通国际化互联网诊疗服务

突然降低的气温，不仅让人在穿衣时无所适从，更让很多疾病找上门来，尤其是老年人与体质虚弱者更要注意
潜在的健康危机。长春市中医院老年病科专家陈金东提醒，寒潮来袭，老年人要注意预防呼吸系统、心血管疾病。

10月10日是第29个世界精神卫生日，“2020年世界精神卫生日主题宣传暨吉林省健康中
国行动——心理健康促进行动推进活动”在东北师范大学举行。此次活动由吉林省卫健委、
长春市卫健委主办，东北师范大学学生心理发展指导中心、东北师范大学心理学院和长春市
第六医院承办。

登记在册的严重精神障碍患者管
理率为 94.5%，居家患者病情稳定
率达99.66%，均位于全国前列。吉
林省卫健委疾控处副处长李梅表
示：“我们组织这次活动目的是进
一步推动形成全民参与精神卫生
工作的社会氛围，共同承担防治责
任和义务，预防心理问题、维护心
理健康、治疗心理疾病、促进社会
和谐，引导公众形成每个人是自己
心理健康第一责任人，心身同健康
的心理意识。”

/城市晚报全媒体记者 朴松莲
报道 摄


