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本报讯（记者朱传胜）今年
10月10日是第31个“世界精
神卫生日”。为提高社会各界
对精神康复的关注，丰富患者
住院生活，展现医患风采，展示
市精神病院的精神康复成果，
10月9日，市精神病院医护人
员、住院康复期患者以及市精
神残疾人亲友协会、社会爱心
团队精心编排了一场别开生面
的医患联欢会，共迎“世界精
神卫生日”。该院院长程群参
加联欢会并致辞。

今年“世界精神卫生日”的
主题为“营造良好环境，共助心
理健康”，旨在通过多种途径的
宣传活动，推动全社会提高认
识，增强心理健康意识，关注心

理精神需求，在学校、工作单
位、社区等环境中，营造维护和
促进心理健康、精神卫生的良
好氛围，提供适宜的心理支持
和心理健康服务，提升心理健
康和精神卫生水平。

联欢会现场人头攒动，欢
歌笑语，气氛热烈，精彩不断。
在联欢会上，既有患者编排的
节目，也有社会爱心社团带来
的精彩歌舞，还有医护人员与
患者互动的游戏，现场氛围其
乐融融，洋溢着浓浓的节日氛
围。尤其值得一提的是，社会
爱心团队还向患者赠送了爱心
物资，将联欢会推向了高潮。

“每年的‘世界精神卫生
日’，我们医院都会组织开展这

样的医患联欢会，目的是唤起
全社会对精神卫生工作的广泛
关注和重视，同时激励我们医
院全体医护人员继续努力工
作，为住院患者和居家治疗患
者提供更好的服务。”程群说。

医患联欢会仅仅是该院在
“世界精神卫生日”组织开展的
其中一项活动，该院还将围绕

“营造良好环境，共助心理健
康”主题，通过开展社区义诊、
健康教育等多种形式的精神卫
生宣教活动，向群众进一步科
普心理健康及精神卫生知识，
提高公众对精神障碍和心理行
为问题的认识。

据悉，为满足全市人群不
同心理问题的需求，市精神病

院专门成立了市心理健康服务
中心，开设有心理咨询室、宣泄
室、生物反馈室、睡眠监测室、
心理测量室等。焦作市免费心
理援助热线（0391）3698120自
2014年 11月开通以来，接听
热线咨询、处理心理援助问
题、关心帮助心理援助群众达
3万人。于2015年起，该院组
织专家团队走进社区、学校、
乡村、企事业单位，开展知识
讲座、社区义诊、心理咨询等，
传播普及心理健康和精神卫
生科学知识等，提高公众政策
的知晓率，引导公众重视并正
确理性认识相关问题，积极采
取科学应对方式，受益人群达
10万人次。

近期气温骤降，一位患者致
电本刊热线，说自己的腰椎间盘
突出症又犯了，希望能帮他问问
医生如何治疗。为此，记者走访
了市中医院解放院区康复一区
医生杨银凯。他说，腰椎间盘突
出是康复科较为常见的疾患之
一，临床中确实有不少的患者有
反复发作的现象。要想避免腰
椎间盘突出反复发作，要先明白
该症的病因和病理。

杨银凯介绍，按照现代医
学理论，腰椎间盘突出主要是
因为腰椎间盘各部分尤其是髓
核有不同程度的退行性改变
后，在外力因素的作用下，纤维
环破裂，髓核组织从破裂之处

突出或脱出于后方或椎管内，
导致相邻神经根遭受刺激或压
迫，从而产生腰部疼痛或一侧
下肢及双下肢麻木、疼痛等一
系列的临床症状。要想彻底治
愈这种人体脊柱或关节退行改
变后引发的病症，本身就不太
现实，只能通过治疗来缓解和
消除其症状。按照中医来说，
腰椎间盘突出属于痹痛、腰痛、
腰痹痛、腰背痛等范畴，多为虚
实夹杂之证，以外感风寒、劳损
闪挫为外因，以气血不足、筋脉
失养、肝肾亏虚为内因。内外
合邪，从而导致筋络、关节失
养，腰部肌肉、筋骨发生酸痛、
麻木、活动不利等症状。而人

上了年龄，气血亏虚，造成腰椎
间盘突出的内因不除，稍微遇
到外邪入侵就会复发。这位来
电咨询的读者极有可能是因为
这几天气温突降，缺乏防护，腰
部受凉导致的旧疾复发。

杨银凯进一步解释，腰椎
间盘突出患者大多数可以经
非手术治疗缓解或治愈，其治
疗原理并非将退变突出的组
织回复原位，而是改变椎间盘
组织与受压的相对位置部分
回纳，减轻对神经根的压迫，
消除神经根的炎症，从而缓解
症状。如果是初次发作，最好
的办法是绝对卧床休息，这样
才能有比较好的效果。卧床

休息一周后可以在佩戴腰部
护具的保护下起床活动，一个
月内不做弯腰持物的动作。
这一方法简单有效，但较难坚
持。一旦缓解，还应加强腰背
肌锻炼，才能更好地减少复发
的概率。从中医上来说，目前
市中医院康复一区常用的治
疗腰椎间盘突出的主要方法
有牵引、推拿、按摩、透灸、针
灸、脐针、腹针、筋针等，其中
尤以灸量及施灸面积大、渗透
性强、舒适性好、疗效肯定的
透灸疗法最受欢迎。

杨银凯提醒，既然腰椎间
盘突出是在退行性变基础上积
累伤所致，积累伤又会加重椎

间盘的退变。所以，预防反复
发作的重点在于减少积累伤，
患者平时要有良好的坐姿，睡
眠时的床不宜太软；长期伏案
工作者更应加强腰背肌训练，
增加脊柱的内在稳定性。腰背
肌功能锻炼的方法以“飞燕式”
最为有效。不过，做“飞燕式”
锻炼一定要在症状缓解期避开
急性疼痛期，一旦锻炼中出现
腰部疼痛不适，应立即停止锻
炼并休息，必要时到医院就
诊。此外，腰椎结核、腰椎肿
瘤、腰椎滑脱、强直性脊柱炎、
椎管狭窄、肾结石或其他脏器
病变引起的腰痛，是“飞燕式”
锻炼的禁忌症。

营养师谈如何预防高血压
本报记者 孙阎河

市精神病院

医患共迎“世界精神卫生日”

腰椎间盘突出反复发作，听听中医怎么说
本报记者 孙阎河

今年10月8日是第25个
全国高血压日，根据不久前国
家发布的《中国心血管健康与
疾病报告2021》显示，我国目
前心血管病患者人数达 3.3
亿，其中高血压患者人数达
2.45亿。也就是说，在我国每
5 个人中就有 1 个人患高血
压。可以说，高血压已经成为
目前最常见的慢性病，由高血
压导致的心脑血管并发症仍
是主要的死亡原因。而更需
要特别关注的是，近年来，我
国高血压患者越来越呈现年
轻化趋势，18岁到 35岁年龄
段高血压患者明显增多。为
此，记者日前专程走访了市人
民医院营养师许天辰，请她从
人们日常生活的角度谈谈如
何预防高血压。

许天辰表示，现在很多人

都以为食用盐是引发高血压
的元凶，其实真正的元凶是食
用盐中的钠。世界卫生组织
推荐每人每天钠的摄入量是
2克，也就是相当于约5克的
食用盐。其实，除了食用盐
外，像大家平时吃的腌菜、肉
制品、休闲食品、豆制品、蔬
菜、水果等食物中，也都含有
一定量的钠。所以，即使人们
每天摄入食用盐不超过5克，
也可能会从其他食物中摄入
更多的钠。

许天辰介绍，生活中，钠
含量高的食物有很多，特别是
腌制食品，都是用盐来制作
的，钠含量极高，应该引起大
家的注意。比如，100克西红
柿干含 2095 毫克钠，100 克
椒盐饼干含1715毫克钠，100
克乳酪含 1700 毫克钠，一汤

勺小苏打含 1368 毫克钠，一
茶匙发酵粉含530毫克钠，一
份 5 克汤料含 1200 毫克钠，
20克熏肉含443毫克钠，一勺
酱油含 335毫克钠，6克酵母
含216毫克钠。所以，在日常
饮食中，大家要特别关注营养
配比，对于“含钠大户”，最好
不要让其成为餐桌上的常客，
尽量避免高频率食用。这样
长久下去，除了能减少钠的摄
入，还能逐渐养成口味清淡的
良好饮食习惯。

许天辰说，对于大多数高
血压患者来说，除了按时服用
药物治疗外，建议配合非药物
治疗的方法，可以有效提高高
血压的治疗效果：一是减轻体
重。肥胖高血压患者体重每
减 5 公斤，血压可下降 10 毫
米汞柱至20毫米汞柱。二是

多运动。经常健走、游泳、打
太极拳、做家务等，可有效预
防和控制高血压，但是活动量
一般应达到中等强度。据测
算，如果运动半个小时以上，
血压大约可降 10 毫米汞柱。
三是健康饮食。要少吃盐，高
盐饮食显著增加高血压患病
风险，成人每天食用盐摄入量
不要超过5克，并减少摄入富
含油脂和高糖的食物，限量使
用烹调油，多吃蔬菜和水果。
如果每天吃盐在5克以下，血
压可降5毫米汞柱至6毫米汞
柱。四是保持好心情。高血
压患者在日常生活中应当保
持一个良好乐观的心态，并定
期监测血压，避免情绪过激，
保持良好心情，血压可降5毫
米汞柱至10毫米汞柱。
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本报讯（记者杜挺勇）博爱
县公安局3位民警在外出差途
中遇到一起交通事故，他们伸
出援手，积极救助了受伤的孕
妇王女士。日前，王女士专门
和博爱警方取得联系，对3位民
警再次表示感谢。

10月1日晚，博爱县公安
局刑侦大队民警范利军、赵慎
林、李菲到山东出差，驾车在济
广高速公路行驶时，遇到一起
连环追尾事故，一名男子焦急
地挥手求助。

原来，一辆事故车上坐着

一位孕妇。3位民警下车查看
情况，发现事故车辆受损严重，
而坐在副驾驶座位上的孕妇脸
色苍白，显得很痛苦。该孕妇
姓王，自称已怀孕6个月，刚才
事故中可能受伤，身体不适，希
望赶紧去医院。据王女士的家
属介绍，他们已联系了120急
救人员，但急救人员反馈称高
速公路因为发生事故，后方堵
车严重，可能会耽误时间。

情况紧急，3位民警来不及
多想，及时伸出援手。在征得
当事人同意后，民警让王女士和

家属坐上警车。民警赶紧搜索
导航，发现最近的一家县级医院
距离事发地约20公里。民警拉
响警笛，在保证安全的前提下，
快速前往医院。来到医院，王女
士及家属对当地情况也不熟悉，
民警继续伸出援手。帮忙办完
手续，看到王女士及时得到救
助，3位民警才准备离开。通过
口音，王女士的家属才注意到3
位民警并非当地人，并询问了他
们的工作单位等。近日，王女士
和博爱警方取得联系，对3位民
警再次表示感谢。

本报讯（记者李锴）10 月
11日0时起，全国铁路将实行
第四季度列车运行图。记者从
焦作车务段获悉，此次调图后，
途经我市多趟高铁、普速列车
将发生变化，敬请出行旅客周
知，以免耽误行程。

据了解，为进一步提高运输
效率、更好地满足市场需求，铁
路部门对列车开行方案进行优
化、调整，定于10月11日0时起
实行。届时，途经我市的部分列
车有调整，具体方案如下：

高铁列车方面：太原南至
黄山北的 G3127 次，取消焦
作西客运业务；郑州东至焦作
的D7881/0次，延长至焦作西
终到，终到时间为 7:37。原
太 原 南 至 郑 州 间 运 行 的
D3349/D3356次，将延长至杭
州西终到始发，太原南至杭州
西的D3349次在焦作站发车时

间为12:25，新增晋城东、新郑
机场、郑州航空港、周口东、临
泉、阜阳西、淮南南、水家湖、合
肥南、巢湖东、芜湖、湾沚南、宣
城、安吉、德清、杭州西站点；杭
州西至太原南的D3356次在焦
作站发车时间为16:55，新增德
清、宣城、芜湖、巢湖东、合肥
南、淮南南、阜阳西、界首南、周
口东、许昌北、郑州航空港、郑
州、高平东、太谷东站点。

普速列车方面：北京西至洛
阳的K589次淡季停运；长治北
至北京西间运行的K1165/4次
和K1163/6次淡季停运；太原至
武昌间运行的K1365/8/5次、
K1366/7/6次淡季停运；连云港
东至大同的1553次新增获嘉办
理客运业务，焦作站开车提前2
分钟，站停减少2分钟，调整后
为19:03到、19:06开。

此外，太原南至贵阳北的

G3209次，新增郑州航空港、南
漳、巴东站点，取消新郑机场、
保康县、梁平南、垫江、赶水东、
桐梓北、息烽站点；太原南至宁
波的G3135次，新增德清站点，
取消湖州站点；长治东至周口
东的G6649次，新增许昌北站
点，取消西华站点；焦作至杭州
东间运行的G3191、G3192次，
新增郑州航空港站点；太原南
至武汉的G691次，新增许昌东
站点，取消漯河西站点；贵阳北
至太原南的G3210次，新增云
阳、兴山、邓州东、方城、郑州航
空港站点。

还有部分车次始发终到以
及到开时间略有调整，提醒广大
旅客乘车时请以实际购票信息
为准。具体车次调整情况、开行
时刻等信息，请及时关注12306
官网和车站公告，以便合理安排
行程，避免耽误乘车。

本报讯（记者赵改玲）
最是书香能致远。10月8
日起，市图书馆开馆时间调
整为8时 30分至17时 30
分，每周一开馆时间调整为
14时至17时30分（节假日

除外），望各位读者合理安
排到馆时间。

市图书馆和11家分馆
及4个城市书屋已实现通
借通还，广大读者可以就近
借还书。

本报讯（记者杜挺勇）国
庆假期，我市交警部门对各
种交通违法保持高压严管态
势，查处酒驾就是其中一个
重点。据悉，国庆假期，我市
交警部门共查处各类酒驾
107起。

国庆假期，我市各级交
警部门结合辖区实际，启动
高等级勤务模式，落实各项
交管措施，严查交通违法行
为。其中，针对假期酒驾违
法高发等情况，交警部门科
学研判、周密部署，集中开
展了酒驾查处专项行动。
行动中，交警部门集中优势
警力，通过固定查缉与流动
查缉相结合的方式，结合节
日期间的特点，将查处重点
放在饭店、酒吧等餐饮娱乐
场所周边以及城乡接合部、

乡村道路等区域。交警在
行动中发现，酒驾司机知道
自己的行为违法，但其有不
同理由，最终心存侥幸违法
上路。

10月1日晚，市公安交
警支队高新交警大队交警在
民主路开展酒驾查处行动，
对一辆小型汽车的驾驶人高
某某进行现场呼气式酒精检
测，结果为 46mg/100ml，
其涉嫌饮酒后驾驶机动车。
据高某某介绍，当天晚上他
和朋友吃饭时喝了一些啤
酒，他觉得自己喝的是啤酒，
量又不多，不会有事，于是驾
车上路，没想到已达酒驾标
准。

10 月 3 日晚，市公安
交警支队焦南交警大队交
警在站前路开展酒驾查处

行动，对一辆小型轿车的
驾驶人赵某某进行现场
呼气式酒精测试时，发现
其 涉 嫌 醉 酒 驾 驶 机 动
车。后经医院抽血检测，
赵某某血液中酒精含量为
122.54mg/100ml，系 醉 酒
驾驶机动车。赵某某称，当
天晚上和朋友吃饭喝了些白
酒，想着下雨天不会有交警
检查，这才侥幸开车上路。

国庆假期，全市交警部
门共查处各类酒驾107起，
其中饮酒后驾驶80起，醉酒
驾驶27起。交警提醒，对于
酒驾违法的严查严管不只是
在假期，下一步交警部门将
继续科学部署，进一步加大
查处力度，希望广大驾驶人
不要存在侥幸心理，拒绝酒
后驾驶。

外出吃饭，担心饭店餐
具不干净，许多人会用热水
把餐具洗涮一遍。这样的
场景是不是很熟悉？其实，
热水杀不死餐具上的细菌，
只能起到清洁作用。

河南理工大学医学院
副教授韩琦说，不符合卫生
要求的餐具除了肉眼可见
的污渍外，还有许多肉眼看
不到的细菌、病毒和微生
物。餐具上常见的细菌有
幽门螺旋杆菌、大肠埃希
菌、沙门氏菌等，病毒有甲
肝病毒、乙肝病毒、丙肝病
毒、轮状病毒等，微生物有
霉菌以及芽孢等。幽门螺
旋杆菌超量后，可以引发胃
炎、消化道溃疡等疾病。

“要想杀死这些细菌、
病毒、微生物需要特定的环
境，仅用热水洗涮餐具达不
到灭菌效果。”韩琦说。幽门
螺旋杆菌在100℃的高温
下，10分钟左右才可被灭活；
大肠埃希菌对高温不耐受，
75℃温度下1分钟即被灭
活；沙门氏菌在55℃~60℃
温度下持续 15分钟至 30
分钟才可被消灭；金黄色葡
萄球菌对高温有一定耐受
能力，在80℃以上的高温
下消毒30分钟，才能将其
杀死。而芽孢对高温、紫外
线、辐射、化学药物等抵抗
性都很强，一般情况下，开
水不能将它们杀死。

大多数霉菌在80℃温
度下就能被杀灭，但真菌孢
子（休眠状态的真菌）及一
些真菌产生的毒素不能被

消灭。所以，餐具一旦发
霉，用开水烫解决不了问
题。轮状病毒等肠道病毒
容易被灭活，56℃水中加
热30分钟即可。甲肝、乙
肝、丙肝病毒则需在100℃
煮沸1分钟。由此可以看
出，杀菌消毒的关键在于温
度和时间，饭店提供的热水
并不能达到杀菌消毒的作
用，餐具用热水洗涮也只是
起到清洁作用。

韩琦表示，只有规范餐
厅消毒措施，加强餐厅卫生
管理工作，才能更直接、更
有效地起到预防作用。依
据最近实验调查研究，《餐
饮服务食品安全操作规范》
中所推荐的5种餐具消毒
方式，才能确保消毒效果。
其中，红外高温、蒸汽、煮沸
法的消杀时间应持续不少
于30分钟，氯制剂浸泡法
的使用时间应不少于20分
钟。而氯制剂喷涂法，则消
毒效果较小。各餐厅可以
结合实际情况，调整选用适
宜的消毒方式。

既然热水烫碗筷达不
到杀菌消毒效果，我们怎样
才能吃得干净、卫生？韩琦
建议，在吃饭前一定要洗
手，外出就餐要选择卫生条
件好的餐厅，或者自带餐
具。如果必须消毒，可以在
确保安全的前提下，将餐具
放在开水中煮沸1分钟至3
分钟。另外，从个人来说，
提高免疫力是养生防病之
根本。

10月11日起全国铁路调图

多趟途经我市列车有调整

出差途中救助受伤孕妇

博爱这三位民警获赞

市图书馆开放时间有变

国庆假期交警查处各类酒驾107起
严查严管将继续，莫抱侥幸心理

用热水涮餐具
能杀菌？
不能！

本报记者 朱颖江


