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大众·养生

春节临近，动作迅速的家庭已
经开始准备年货了。抗“疫”的特殊
时期，购买年货更需要注意安全。
无论是线上“秒杀”，还是线下“扫
货”，这份买年货攻略都能帮您！

线上买买买：
取快递时先消毒
线上买年货，要尽量避免通

过代购、海淘等途径购买不明来
源的食品，接受快递的整个流程
也要注意！

收快递时，建议用智能快递接
收箱；取快递时，戴好口罩，最好佩
戴一次性手套，避免用手直接接触
快递的外包装；取完快递，可将外包
装袋直接扔进垃圾箱；拿进家门之
前，可以放在通风的地方，喷洒75%
的医用酒精或 500 毫克/升的含氯
消毒剂等消毒。

超市“大扫货”：
停留别超半小时
选择线下到超市“扫货”的人

们，出发前请务必牢记：装备齐全，
速战速决！首先要选择正规、防控
措施落实好的超市，比如，可以观察
超市是否实施通风换气、人员分流、
健康监测，对超市公共用品、设施和
区域是否进行全面消毒。购物时，
不要直接用手触碰食物，可将购物
小袋套在手上来选购。购买肉类和
海鲜等生冷食物时，要与果蔬、熟食
等食物分开包装。尽量避开高峰时
段，提前列出购物清单，直奔主题，
速战速决，在超市停留时间最好控
制在半小时以内。

前往菜市场：
遮住口鼻，减少触碰
进菜市场前，一定要正确佩戴

口罩，遮住口鼻。买菜时与人保持
1 米以上距离，顾客和商家都要正
确佩戴口罩，尽量别闲聊。手不要
接触口罩外侧，更不能拉下口罩交
谈、进食。错峰采购，改变原来赶早
买菜的习惯，避免人群聚集。可自
备购物袋，既环保还可减少接触传

播。购买肉类、生禽时，应由摊主戴
着手套拿起肉类、生禽让顾客挑选，
顾客自己不要用手直接触碰。

制作“大餐”前：
正确存放，认真清洁
果蔬的正确“洗澡方式”。放

在流动水下用手搓洗，或使用果蔬
洗涤剂进行清洗。有些水果可以
用开水烫一下后剥皮吃，蔬菜不要
凉拌生食。肉类清洗不要“太豪
放”。准备一个专门用来洗肉的
盆，加水后再加点面粉，把肉放进

去认真揉搓，脏东西就可以通过黏
附的面粉被揉下去，再用清水清洗
数遍即可。冷冻冰鲜食品需放在
冰箱冷冻室保存时，要与熟食分层
存放。烹调、食用冷冻冰鲜食品
时，应做到烧熟、煮透。海鲜食品
尽量避免生吃、半生吃、酒泡或盐
腌后直接食用。

出门办年货：
一定要做好防护
出门前应正确佩戴口罩，确认

口罩的密闭性后方动身。超市的

环境相对密闭，戴口罩是防止飞沫
传播的最好防护措施。除了口罩
外，还可使用便携式免洗手消毒液
和消毒湿巾，做好手卫生。尽量避
免触摸公用物品，不要用手触碰脸
部、眼、口、鼻。触摸眼、口、鼻前要
洗手，用肥皂或洗手液，流动水冲
洗 20 秒。遵循咳嗽打喷嚏礼仪，
咳嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾遮
掩，口鼻分泌物用纸巾包好弃置于
垃圾箱内。

来源：健康安吉

疫情期间买年货 简单5招就拿捏！

为进一步深化住院医师规范化
培训内涵建设，提高住培师资队伍
临床带教能力，推动湖州市住院医
师规范化培训工作高质量发展，1月
24日，市卫健委举办了湖州市第二
届住院医师规范化培训师资教学技
能竞赛活动。

本次竞赛采用床边教学查房形
式，要求选取基地学科的住院医师
规范化培训规定的常见病种 1 种，
结合标准化病人（SP）情况，侧重临
床带教实际，以教为主，展现从疾病
基础知识到临床思维引导的全过
程，教学时间15分钟。由浙大医学
院、湖州师范学院及市级医院专家
担任评委。本次共有来自市级三甲
医院及各县区医院11支队伍参赛。

经过激烈的角逐，安吉县人民

医院选派的参赛团队荣获第二名！
获奖带教老师为神经内科王良雪医
生。这是继该院在湖州市第一届住
院医师规范化培训师资教学技能竞
赛中获得第二名后再次蝉联亚军！

住院医师规范化培训教学查房
是在临床带教老师的组织下，以住
院医师为主体，采取师生互动形式，
以真实的临床住院病例为教学内
容，以临床诊治能力和临床思维能
力培养为目的的教学活动。县人民
医院科教科始终将教学查房作为住
院医师规范化培训的重点工作，制
定年度教学查房计划，并组织督导
与管理，以期培养住院医师的诊疗
思维及医学人文素养，同时提高带
教老师教学水平和临床工作能力。

来源：县人民医院

湖州市第二届住院医师规范化培训师资教学技能竞赛活动

安吉县人民医院蝉联亚军

一、门诊安排
1. 全科医学科、外科、儿科、

妇产科、耳鼻喉科、眼科、口腔科
普通门诊、发热门诊：正常开诊。

2.专家门诊、专科门诊：
（1）儿科专家门诊、皮肤科、

康复科门诊：年初一（2月1日）至
初三（2月3日）停诊。

（2）骨科门诊、泌尿外科门诊、
中医科、慢病门诊：年二九（1月31
日）下午至初三（2月3日）停诊。

（3）其它专家专科门诊：年二九
（1月31日）下午至初六（2月6日）
停诊，年初七（2月7日）正常出诊。

二、医技科室安排
1. 病理科：年初一（2 月 1 日）

至初三（2月3日）停检。
2.喉镜：年二九（1月31日）至

初三（2月3日）停检。
3. 胃镜：年初一（2 月 1 日）至

初三（2月3日）停检。
4.肠镜：年初一（2月1日）至

初五（2月5日）停检。
5. 支气管镜：年初一（2 月 1

日）至初六（2月6日）停检。
6. 呼气试验：年初一（2 月 1

日）至初三（2月3日）停检。
7.放射科：

（1）CT增强、MRI检查：年初
一（2月1日）至初三（2月3日）停
检。（2）骨密度检查：年二十九（1

月31日）至初六（2月6日）停检。
8.检验科：

（1）免疫项目：年初一（2 月 1
日）至初三（2 月 3 日）暂停化验。
除淋巴细胞亚群、HLA-B27、醛固
酮、促肾上腺皮质激素、高血压三
项、血儿茶酚胺等项目外，其他免
疫项目的抽血照常。初四（2 月 4
日）后出化验结果。（2）外送标本：
停送。

9.体检中心：体检、动脉硬化
监测年二九（1月31日）至初三（2
月3日）停检。

10.特诊科：
（1）床边心电图：年二九（1月

31日）至初五（2月5日）停检。
（2）动态心电图：年二八（1月

30日）至初四（2月4日）停检。
（3）脑电图室年初一（2 月 1

日）至初三(2月3日)停检、动态血
压年二七（1月29日）至初三（2月
3日）停检。

（4）B超穿刺：初一(2月1日)、
初四（2月4日）停检。

11.呼吸治疗门诊：年二九（1
月31日）至初六（2月6日）停检。

12.换药室：年初一（2月1日）
至初三（2月3日）暂停，换药至急
诊外科。13.高压氧：年初一（2月
1日）至初三（2月3日）停检。

来源：县人民医院

安吉县人民医院
2022年春节出诊安排

俗话说“每逢佳节胖三斤”，
春节是中国传统节日，亲朋相聚
共享受美味是家家户户最常见的
过节形式之一。

今年的春节，防控疫情仍然
是第一要务。外出就餐时要谨
慎，要合理饮食，防控风险。居家
烹饪也不能掉以轻心，食品卫生
安全需要掌控好。春节享用美味
佳肴，觥筹交错间，人们也容易胡
吃海喝，饮食的健康和卫生是春
节期间非常容易被忽视的注意事
项。那么，如何确保春节期间的
饮食健康呢？

一、注意饮食卫生
随着社会发展，人民的生活水

平直线提高，各种各样的美味佳肴
品种繁多，琳琅满目。春节期间饮
食，要格外注意食品的安全卫生问
题，这同时也是避免胃肠炎以及食
物中毒最重要的一点。

食材的选择一定要新鲜，清
洗一定要彻底，这是保证食物干
净的前提；其次，食品在加工过程
中要坚持生熟分开；最后，食物要
现做现食，不要食用放置时间过
长的剩饭剩菜。

二、预防食物中毒
对待过期食品不要怀有侥幸

心理，绝不食用；不新鲜的肉制品
不要食用；不明确加工方法的海
鲜等食品，要在明确食用方法后
再加工食用；不明确性质或名称
的食品不要食用。

三、切忌暴饮暴食
节日期间，不论是家宴或在

酒店进餐，菜肴都会较平时更丰
盛些，也最容易出现“每逢佳节胖
三斤”的现象，但其实除了肉眼可
见的体重增加，暴饮暴食造成的
危害远远不止于此。进食超量、
饮食不规律等都容易造成肠胃不
适应，从而引起肠胃的不舒适或
者导致肠胃炎，严重者甚至会引
发急性胰腺炎，为自己和家人带
来痛苦和麻烦。

节日期间，食物种类繁多，营
养丰富，宁可少吃一点也不能吃
的过饱。饮食规律，节食有度，杜
绝暴饮暴食是我们日常生活的基
本常识。

四、饮酒要节制
过节的气氛下，难免饮酒，所

谓“小饮怡情，大饮伤身”，饮酒者
要量力而为，自己把好酒量关，不
能喝酒的不要勉强，能喝的也要
控制进量。饮酒不当与暴饮暴食
是引起急性胰腺炎的诱因，务必
引起注意。另外重中之重的一点
是，不要混合饮酒，否则容易引发

肠胃不适和醉酒。
五、饮食要均衡清淡
春节期间饮食品种繁多，种

类丰富，在肉食、海鲜、酒类面前，
人们更容易胡吃海喝，且忽视蔬
菜水果等清淡饮食。蔬菜水果富
含丰富的维生素和纤维素，可以
补充人体所需的营养物质，促进
肠胃消化，增强胃肠的蠕动，减少
胀气，也能缓解节日“长肉”，所以
春节期间更要注意荤素搭配，均
衡膳食。

另外，一定要进食主食。许
多人为了减肥，只吃蛋白质和维
生素，这也是不对的，长期不食用
主食也会对身体产生不好的影
响。主食是人体碳水化合物的主
要来源，参与脂肪、蛋白质的代谢
过程，并能为人体提供需要的热
量，不可忽视。

六、预防消化道异物
节日期间进食鱼类、鸡鸭以

及红枣，不小心的情况下容易造
成鱼刺、小骨头或者枣核崁顿，形
成上消化道异物堵塞。要注意进
食时不要分心，专心进食可以减
少食物卡顿。

对于老年人和幼童，可以先
剔除骨头或者核类之后再进食。
如果遇到崁顿或者食管划伤，应
该及时到医院就诊；平时也可以
学习海姆立克急救法，在儿童喉
咙被异物卡住时能够应急。

七、生活规律
节日放松是常态，但也应注意

劳逸结合，松弛有度。要按实就餐，
注意饮食规律，否则也会影响肠胃
健康，造成身体的疲劳和不适。

八、特殊人群的饮食要求
患有高血压、冠心病、糖尿

病、高脂血症及肥胖者更要注意
饮食清淡、均衡，要控制食物的品
种及饮酒量。特别是要清淡饮
食、低脂饮食，控制进食量等。要
按时服药，不能因为节日生活不
规律自行停药，导致疾病加重。

老人的咀嚼及胃肠消化能力
降低，要给予清淡易消化的食物，
要控利进食总量，限制饮酒及饮
料，食物不要过于饱和、过于油
腻。儿童在节日容易进食过多的
零食和饮料。零食和饮料中常常
添加防腐剂，对身体百害无一利，
儿童的身体和胃肠道都处于发育
期，摄入过多的食品防腐剂存在安
全隐患，家长要有效引导和管理。

总而言之，春节期间饮食要讲
卫生，讲均衡，少饮酒，防疾病，保
健康，养成好习惯，健康过春节。

文/大陆

叮！——

这里有一份《春节饮食指南》
待您查收

“嗡嗡嗡……”耳朵里好像养了
一大群蜜蜂，吵得人头昏脑涨，听不
清别人说话，晚上睡不好觉，行动也
越来越迟缓……生活中的你，是否
也常常会出现这样的情况呢？这就
是我们平时所说的耳鸣耳聋。

什么是耳鸣耳聋
耳鸣耳聋，中医病名，是因外

邪侵袭、饮食失调、情志抑郁、病后
体虚等引起听觉功能异常的一系
列病症。

耳内鸣响，如闻蝉声，或如闻潮
声，其声或细或爆，静时尤甚，妨碍
听觉者，称为“耳鸣”；觉听觉不同程
度减退，甚至丧失听觉，影响日常生
活者，称为“耳聋”。

耳鸣耳聋的分类
如果出现双耳对称性缓慢听力

下降则属于生理性耳聋；如果平时
听力还可以，突然出现听力下降，则
属于病理性耳聋，应及时治理。

治疗方法
安吉三院运用“导气通络法”治

疗耳鸣效果显著，采用腹针和体针
结合，通过针刺腹部穴位调整阴阳，
调节脏腑功能，疏通全身气机。取
耳周的听宫、听会穴及耳后的“聪耳
穴”，采用“导气手法”，致得气感循
经传到耳内，同时配合温针灸、局部

闪罐诸法起到疏通经络，导气入耳，
改善耳部血供的作用。据了解，在
三院治疗的患者 70%左右有明显
的改善。

就诊注意事项
1. 请携带医疗卡，之前有做过

相关的检查检验单（耳内窥镜、纯音
听阈电测听、声导抗、耳声发射、
DR、CT、MRI等）。

2. 一周治疗 3 次，10 次为一个
疗程，1疗程后需复测听力，需坚持
治疗。

PANTONE防护小贴士
听力损坏、耳鸣耳聋，这些曾经

和“老年人”绑定的疾病症状，现在
却呈现出年轻化趋势。入耳式耳机
的高频使用、压力、生活不规律、高
血压……这些都是耳鸣耳聋的诱
因。平时，我们更应该注意。

1. 合理使用耳机：“60-60”原
则要牢记，使用耳机时音量不超过
60分贝，连续使用时间不宜超过60
分钟。成人每天佩戴耳机不要超过
3-4 小时，未成年人不超过 2 小
时。以骨传导耳机更为合适。

2. 入耳式耳机常清洗：入耳式
耳机容易滋生细菌，耳朵有破损的
情况下容易引起炎症，建议每周用
75%的酒精对耳机进行清洁消毒，

尽量不要交叉使用，避免感染。
3. 不能戴着耳机睡觉：戴耳机

睡觉造成噪声伤害的同时压迫耳
道，给耳朵带来物理伤害

4. 不能只戴一边耳机：一只耳
朵戴耳机不仅会使听力失衡，还会
造成大脑疲劳。

5. 结合食物疗法：补肾（芡实、
枸杞子、黑枣、黑豆、黑木耳等），富
含胡萝卜素和维 A 的食物（西葫
芦、胡萝卜、南瓜、番茄、鸡蛋、鲜

桔），富含锌元素的食物（芝麻、核
桃、花生、大豆、糙米等），富含镁元
素的食物（红枣、核桃、芝麻、香蕉、
菠萝等）。

6.改变不良习惯：掏耳（耳痒难
忍可通过棉棒沾酒精或甘油擦拭，
不可插入太深）,禁烟限酒（尼古丁
会使小血管痉挛）,保持愉悦心情，
避免熬夜（11点前入睡），避免劳累
及适当锻炼。

来源：安吉三院

耳朵里像养了一群蜜蜂，竟然是因为它


