
[生活圈·健康]
责编：尚青云 创意：李春晓 质检：徐 杰

2019 年3 月 27 日
星期三11 版

信阳消息（杨 梅）3 月 21
日是第 19 个 “世界睡眠日”，
今年的宣传主题是 “健康睡
眠，益智护脑”。据世界卫生组
织调查，世界范围内约三分之
一的人有睡眠问题，与睡眠有
关的疾病就有 90 多种。 为提
高群众对睡眠疾病的认识，普
及健康知识， 关注精神卫生，
信阳市第六人民医院（信阳市
精神病医院） 于 3 月 21 日上
午组织医务人员在医院 4 号
楼开展了世界睡眠日义诊咨

询活动。
活动现场，医务人员通过

设立宣传咨询台向群众宣传

睡眠科普知识、 发放宣传资
料、摆放展板、悬挂宣传横幅
等形式，进行睡眠有关知识宣
传和心理咨询服务。

该院心理疾病治疗专家

周刚柱为前来咨询的群众答

疑解惑。 解答常见的睡眠误
区、如何科学帮助解除睡眠障
碍等健康知识， 周刚柱说，无
论是睡眠太短还是太长，都会
影响到健康， 损害大脑功能。
失眠当中有很多是由于睡眠

疾病引起的，需要找到疾病的
根源，才能对症治疗。 现场医
务人员还热情地为群众义诊、
测量血压。 在活动中，共接待
咨询 50 余人次， 向群众发放
了有关睡眠科普知识等各类

健康宣传资料 200 余份。

健康睡眠 益智护脑
信阳市第六人民医院开展“世界睡眠日”义诊咨询活动

关注口腔健康
龋病和牙周疾病是两种

最常见的口腔疾病， 主要是
由附着在牙齿上的牙菌斑引

起，因此清除牙菌斑是维护口
腔健康的基础。 刷牙能去除牙
菌斑、软垢和食物残渣，保持口
腔卫生，维护牙齿和牙周组织
健康。 刷牙清除牙菌斑数小时
后，菌斑可以在清洁的牙面上
重新附着，不断形成。 特别是
夜间入睡后，唾液分泌减少，口
腔自洁作用差，细菌更容易生
长。 因此，每天至少要刷牙两
次，晚上睡前刷牙更重要。 坚
持做到早晚刷牙，饭后漱口。

提倡用水平颤动拂刷法

刷牙。 先将刷头放于后牙牙
齿与牙龈交界处，上牙向上，
下牙向下，与牙齿大约呈 45°
角， 轻微加压， 前后颤动 10

次左右， 然后将牙刷向牙面
转动，上下拂刷。

提倡使用保健牙刷 ，注
意及时更换。 保健牙刷具有
以下特点：刷头小，以便在口
腔内转动自如。 为防止牙刷
藏匿细菌， 一般应每 3 个月
左右更换一把牙刷。 若刷毛
发生弯曲倒伏或沉积污垢 ，
会对口腔组织造成损伤及污

染，则需立即更换。
提倡使用牙线或牙间刷

辅助清洁牙间隙。 牙齿与牙
齿之间的间隙称为牙缝隙 ，
牙缝隙最容易滞留细菌和软

垢。 如果在每天刷牙后，能够
配合使用牙线或牙缝刷等帮

助清洁牙缝隙， 可以达到彻
底清洁牙齿的目的。

（未完待续）

失眠的危害性与并发症
1.失眠常会使白天精

神萎靡 、头昏脑胀 、头痛
耳鸣 、身心疲惫 、注意力
不集中，引起紧涨、易怒、
烦闷、抑郁的情绪不稳等
情况，更会导致记忆力减
退 、思维能力下降 、神经
衰弱等；

2.长期失眠会使大脑
皮层功能失调，引起植物
神经功能紊乱；如长期得
不到改善，不仅会造成大
脑供血不足，也可能诱发
焦虑症、抑郁症、狂躁症、
神经官能症及精神病;

3.儿童睡眠质量下降，
会直接影响身体的生长

发育， 造成个长不高、学
习能力低下等情况;

4. 失眠对人的社会性
也会造成极大危害，由于
长期陷入对于睡眠的担

心与恐慌中，人会变得敏
感、多疑、易怒，以及缺乏
自信心，这些势必影响其
在家庭和工作中的人际

关系， 从而产生孤独感、
挫败感，与周围人群相处
不融洽，严重者还会产生
悲观、厌世的心理。

5. 失眠不仅是睡眠健
康问题， 对于很多人来
说 ， 它也是诱发某种潜
在疾病的危险因素 ；可
能会导致心脏病 、 高血
压 、高血脂 、脑瘫 、脑萎
缩 、脑动脉硬化 、老年性
痴呆等病症。

把握“黄金一小时”
信阳职业技术学院附属医院开启绿色通道成功救

治一名高龄脑卒中患者

3 月 14 日上午 11 时 09
分 ，一阵急促的警铃声响彻
在信阳职业技术学院附属

医院急诊科 120 办公 室 ，
120 指挥中心告知， 在东方
红大道申泰后门有一老年

女性突然晕厥在地 ，具体情
况未知。 急诊科 120 值班医
生郭姗姗 、护士王英立即出
诊 ，到达现场后 ，医生经过
简单询问围观群众和初步

检查后 ，凭借经验立刻诊断
出此病人为急性脑卒中 （右
侧偏瘫）。

由于患病老太太身旁没

有家属，又是急性脑卒中，医
生立即电话通知科室值班人

员迅速为病人准备开通脑卒

中绿色通道。 11 时 20 分，急
救车到达医院， 已经做好准
备的急诊科内值班医护人员

迅速协助出诊医护人员将病

人转移到急诊抢救室。 11 时

25 分，病人就被送达 CT 室，
经过头颅 CT 扫描以及紧急
赶来会诊的神经内科主任

马荣芳进一步诊断 ，病人最
终确诊为脑梗塞 ，需要立即
静脉溶栓 。 此时 ，急诊科主
任朱桂华也通过 120 指挥中
心和当时的报警电话联系

到了患者的家属。 询问家属
后得知 ，85 岁高龄的张老
太 ，有多年的高血压 、脑血
管病史 ，且上周刚从信阳市
中心医院神经内科出院 ，突
发病症时正在家属院后门

晒太阳 。 虽然患者家属已
到 ， 但是为了尽早溶栓 ，科
室没有让家属去办理任何

住院缴费手续 ，经简短谈话
告知后 ，迅速把患者送进了
脑卒中溶栓室 ，神经内科值
班大夫崔明明 、护士杜宝玲
于 12 时 05 分为病人使用了
溶栓药物。 溶栓后一小时左
右 ，患者偏瘫的肢体就基本
恢复了正常 ，且神志清楚言

语清晰。 患者家属在亲眼目
睹了抢救及治疗的过程后 ，
十分欣喜， 抑制不住激动的
心情， 连连向参与抢救的两
科医护人员表示感谢。

众所周知， 对于发生了
脑缺血患者来说，4.5 小时的
“时间窗 ”是治疗的 “黄金时
间 ”，在 “时间窗 ”内的患者 ，
静脉溶栓是最有效的治疗方

案 ，且时间越早 ，效果越好 。
为拯救更多脑血管病人的生

命， 减少脑血管病的致残致
死率， 信阳职业技术学院附
属医院已于去年下半年成立

了脑卒中中心， 开通了脑卒
中患者急诊绿色通道， 自成
立至今，已为 30 余名脑卒中
患者成功进行了溶栓和取栓

治疗，疗效显著。 此次从接到
120 报警电话到病人开始溶
栓， 仅仅用了不到一小时的
时间， 更是创下了新的溶栓
记录， 赢得了患者及家属的
一致好评。

荩荩荩
相关链接

朱桂华 方听政

为了让家长直观、 清楚地了解幼儿在园的膳食情况，同
时增进家长对幼儿园食堂工作的了解，日前，羊山新区幼儿
园邀请了各班家长代表参加幼儿园的食堂开放日活动。家长
代表在食堂安全管理员的带领下依次参观粗加工间、 操作
间、洗碗间等设施。 图为家长参观学校厨房操作间。

本报记者 喻泽琴 摄

春季是感冒、过敏、肝火疾病多发季节。 如过早换掉厚
衣引起伤风感冒，花开柳絮乱飞引发哮喘疾病、呼吸道感染
以及过敏疾病等。 图为河区十三里桥乡卫生院为前来就
诊的患者提供医疗服务。 本报记者 喻泽琴 摄

关注精神卫生 共建和谐社会
信阳市第六人民医院
（信阳市精神病医院）

预防疾病 共享健康
信阳市疾病预防控制中心


