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春季百花盛开，虽然
风景很美，但很多人却被
过敏折磨得寝食难安。很
快就要迎来柳絮飘飞的时
节了，梁园区健康教育所
的工作人员杨硕在活动现
场给大家讲起了如何预防
柳絮过敏的知识，吸引了
不少参加活动的市民前来
倾听。

他告诉大家柳絮引起
的过敏主要发生在上呼吸
道。柳絮被吸入鼻腔后，

会引起强烈的刺激，引起
流 涕 、 咳 嗽 和 哮 喘 等 反
应，皮肤上也会出现过敏
性反应，如皮肤瘙痒、眼
结膜发红等，严重的还会
影响睡眠。对柳絮过敏的
人群应尽量避免外出，关
闭门窗以减少室外柳絮的
进入。外出时最好戴上帽
子、口罩和穿上长袖的衣
服，尽量避免与柳絮直接接
触，并带上脱敏药物，把过
敏的危害降至最低。

任金生：内科副主任医师，擅长中西医结合治疗心脑血管

疾病，高血压病、头痛、头晕、老年痴呆、肢体麻木、癫

痫、骨骼肌疾病及各种原因的睡眠障碍及内科疾病。

周红漫：心内科主治医师，毕业后一直从事心血管临床工

作。熟练掌声握心血管疾病的诊断、治疗和抢救工作，熟悉

冠脉造影术、射频消融术及起搏器安装术的工作，尤其擅长

食管起搏的各种检查和治疗。

爱国卫生月

义诊为创建国家卫生城市助力
■文/图 晚报记者 戚丹青 宋云层

今年4月是第30个全国爱国卫生月,

此次宣传活动以“关注小环境 共享大健

康”为主题，紧紧围绕“增强全民卫生

意识，自觉维护环境卫生”、“选择健康

生活方式，增强自我保健能力”、“共建

共享，创建国家卫生城市”等开展系列

活动，以市民喜闻乐见的方式展开宣

传，努力营造人人参与、人人共享的浓

厚氛围。

4月17日上午，商丘市第30个爱国卫

生月宣传活动在商都广场举行，为了给前

来参加活动的市民送上健康大礼，晚报义

诊活动也安排在这里举行。早上8点半，

商丘市中心医院的医疗专家就来到这里，

他们摆放好桌椅，拿出血压计，又放置了

多种健康宣传页，静候市民前来。

“这么多穿白大褂的，我们
去量量血压吧！”任阿姨和伙伴们
刚刚跳完广场舞，他们看到义诊
团队，都想来量一下血压。对于
这个要求，护士却摇了摇头。为
啥现在不给量呢？任阿姨十分困
惑。护士们笑着告诉她，刚刚运
动过后量出的结果不准，最好休
息十几分钟后，量出的数据才准
确，才有参考价值。听到这个解
释，任阿姨说，义诊的地方有板
凳，还能看演出，那就坐着等等
吧。十几分钟后，护士给她量了
血压，高压和低压都正常。任阿
姨说，每天合理安排时间用来锻
炼身体，对于自己保持血压正常
十分重要。

“医生，我睡眠质量不好，一
晚上只能睡 5 个小时左右，每天
一到该睡觉的时间我都很紧张。”
67 岁的陈洪元深受失眠的困扰，
他来到任金生医生面前寻求帮
助。听他这样说，身边的几个老
年人都表示自己也有这样的情
况，大家对这个问题都很关注。
任金生说，老年人失眠有三个原

因，第一是退休之后精神状态和
年轻时在岗的精神状态不太一
样，感觉突然间少了什么似得，
常常呈现出抑郁的状态。第二是
夜间上厕所次数比较频繁，步入
老年之后肾气比较虚，夜间小便
次数自然就增加，一定程度上也
影响了老人的睡眠问题。第三是
随着年龄的增长，老年人的脑部
血流量会相应减少，因为老年人
的脑部血管硬化，容易引起脑代
谢失调。

怎样做才能减少失眠带来的
困扰呢？这是大家都很关心的问
题。任金生告诉他们，老年人可
以选择在晨间做一些早操，加强
身体锻炼，在早上多做运动。比
如太极、慢跑这些都可以，不仅
可以强身健体，还能使心情愉
悦，心情一旦放松了，晚上就比
较容易入睡。如果晚上实在睡不
着，一定不要强求，可以先跟家
里人聊聊天，看看电视，等到有
困意时再去睡觉，形成一个规律
的睡觉时间。睡觉之前不要喝太
多水，以免增加起夜次数，影响

睡眠时间。另外，家人还要注意
给老年人营造良好的睡眠环境。
把所有的光源关掉，减少噪音的
干扰，适当开一点点窗户增加新
鲜空气的进入，调整好枕头的高
度，让老人感觉到最舒服，这样
会更容易进入睡眠，提高睡眠质
量。

任金生说，许多老人对睡眠
质量的好坏还存在有一个误区，
那就是睡眠时间短一定就是睡得
不好，这其实是不正确的。60岁
至 80 岁的老年人新陈代谢减慢，
精力消耗较少，睡眠时间平均为
5至 6.5个小时，出现入睡和觉醒
时间延长、睡眠中短时间觉醒次
数增加等，均属正常。老年人睡
眠时间减少，这是正常现象。老
人只要一天睡够四五个小时，而
且第二天能精神饱满，就完全没
有必要担心失眠的问题。因此，
上了年纪的人千万别陷入“睡眠
时间的长短决定睡眠质量”的误
区，尽管睡眠时间减少，但只要
第二天感觉精神状态良好，就说
明没问题。

耐心接受市民咨询

春夏交替 心血管病患者莫大意

春季谨防过敏症状
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近段时间商丘气温忽高忽
低，最高的时候有 30℃，最低的
时候仅仅八九摄氏度，有时候艳
阳高照，让人感觉一下子进入了
夏天，有时候又阴雨绵绵，让人

心情都阴沉起来。不过总体来
说，气温还是节节攀高，随着气
候变暖，许多心脑血管疾病患者
开始不自觉地放松了紧张的心
情。对此周红漫说，虽然许多心

血管病患者感觉可以放松一下
了，事实上每年的 4、5月份仍是
心血管病患者的“危险”期，此
时大家千万不可掉以轻心。

周红漫说，春夏交替时节，

气候最大的特点是反复无
常。而在气温不断的高低
变化中，有些病人又常常
因麻痹大意而延误治疗，
从而导致严重后果。而春
夏之际的阴雨天对心血管
病人也十分不利。雨季天
气阴沉，气压下降，这种
环境会影响人体的血管、
神经、内分泌等功能，往
往使心血管疾病患者出现
胸闷、头晕等不适症状。
另外，若不慎淋雨，则更
有可能引起感冒受寒，诱
发心血管疾病。

心脑血管疾病常见的
早期临床表现主要有以下
几 种 ， 如 出 现 头 晕 、 头
痛、耳鸣、视力减退、行为
异常、反应迟钝、记忆力下

降、嘴角不由自主流口水、
一侧肢体麻木、无力或活动
不灵，心慌、胸闷、胸痛、眼
前黑朦，咳嗽、活动时气急，
夜间阵发性呼吸困难，下肢
浮肿等。多见的是胸闷气
短，还没有达到严重疼痛
的情况。还有就是浑身乏
力，这种状况很容易耽误
病情。

在春夏交替之时，患者
及家属需要做的就是及时
关注血压的变化，高血压、
心肌梗塞患者血压一般要
控制在 140/90mmHg 以下，
平时应按医嘱力争使血压
控制达标，并坚持服用一些
能够降低血液黏稠度、保护
血管的药物，以预防心脑血
管病的发生。
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