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2月7日

春节假期已经结束，不少“打工人”
已经开工，“学生党”也开学在即，一些
人出现了身体疲惫、情绪低落、失眠、食
欲不振以及胃肠不适等症状。专家提
醒，这可能是“节后综合征”在作祟，应
尽快调整作息，保持规律饮食，适当增
加运动量，逐步恢复工作节奏，帮助身
心重回正轨。

宁德市医院康复医学科副主任医师
周俊香说，“节后综合征”在医学上并不属
于严格意义上的疾病，而是人们在节假日
过后，产生的一系列消极的身心状态，但
其带来的影响不容忽视，可能出现睡眠紊

乱、懒散、注意力不集中、工作和学习效率
变低，甚至抗拒上班上学。医生表示，这
些都是正常现象，可从以下三个方面出
发，科学调整身心状态，尽快恢复正常生
活节奏。

一是调整心态。假期尾声应有意识
地调节情绪，避免过度放纵而影响节后的
工作状态。切勿在假期最后时段继续狂
欢，消耗过多精力，导致节后难以适应正
常的工作节奏，应留出时间好好休息，列
出“备忘清单”，为即将到来的工作生活做
好准备。

二是规律作息。节后失眠的主要原

因是春节期间熬夜导致的生物钟紊乱，可
以通过适量运动来调整身心，不仅有助于
缓解疲劳紧张，还能增强体力。中青年人
可选择 20 至 30 分钟的跑步，60 岁以上的
老年人可选择慢走或打太极拳20分钟。

三是清淡饮食。假期大部分人都吃
了太多高能量食物，加重胃肠的消化负
担，假期过后，饮食应以清淡为主，适当减
少肉类摄入，多吃谷类食物和绿色蔬菜。
同时，多喝水，加速新陈代谢，帮助胃肠道
恢复健康。

同时，周俊香医生提醒，对于儿童青
少年来说，假期使用电子产品的时间增

加，“节后综合征”的情况相对更明显。
“节后综合征”比较严重的孩子往往

伴随电子产品使用过多的情况。帮助这
部分孩子调整情绪，很重要的一步是帮助
他们缩短电子产品的使用时间。对此，父
母可以改为替换策略，拓展更有趣的活
动，比如户外活动、跳绳、团体活动、手工
活动，吸引孩子的注意力，逐渐减少孩子
对电子产品的使用时间。同时，建议父母
在开展此类活动的时候，能有效陪伴孩
子，在孩子面前尽量减少电子产品的使用
时间。

□ 本报记者 张颖珍

专家支招远离“节后综合征”

新春伊始，在宁德市医院神经外科，
一个生命的奇迹在医患见证下发生。近
日，宁德市医院神经外科为95岁高龄的
脑积水患者高爷爷实施脑室——腹腔分
流手术，打破高龄手术禁忌，术后患者恢
复良好。

来自寿宁县的高爷爷，半年前开始
出现反应迟钝、手脚乏力、头晕、记忆力
下降等症状，近期症状有所加重，卧床后
很快出现了肺炎及褥疮，好在家属也是
医务人员，发现后立即送到宁德市医
院。经过头颅CT扫描，发现高爷爷脑室
扩大，医生进一步为高爷爷行腰穿放液
实验，经过详细检查，医生诊断患者患上
了脑积水，最佳治疗方案是进行“脑室-
腹腔分流术”手术治疗。

面对高龄患者，手术与麻醉的风险
性极大，尤其是卧床后可能引发的并发
症问题更需重点关注。年龄的增大伴随
着生理功能的退化，这不仅让手术的耐
受性大大降低，而且恢复周期可能较长，
甚至可能危及患者生命。但市医院神经
外科医疗团队并没有因此退缩，他们仔
细制定了手术方案，与手术室、麻醉科等

多科室进行充分的沟通和协作，确保手
术的安全与顺利进行。

专家们凭借精湛的医术和丰富的经
验，成功完成了手术。术后，高爷爷的恢
复情况超出预期，不仅在短时间内恢复
了意识，术前的反应迟钝、手脚乏力、头
晕、记忆力下降等症状得到了显著的改
善，而且行动也变得自如起来，因为能下
地行走，高爷爷的肺炎与褥疮也很快治
愈。

对于高爷爷来说，这次手术不仅成
功修复了他的身体，更让他重获了生活
的自由与乐趣。在家人陪伴下，他如今
能自由活动，享受着生活的每一刻。对
于一位95岁的老人来说，这无疑是最珍
贵的新年礼物。

作为医务人员的患者家属深有感触
地说：“对于高龄患者来说，手术的风险
和挑战确实很大，但只要我们充分评估
病情、制定周密的手术方案、做好充分的
术前准备和术后护理，就有可能创造生
命的奇迹。”

□ 本报记者 张颖珍
通讯员 谢丽玲 文/图

突破高龄禁忌 市医院神经外科团队成功为95岁脑积水患者“续航”

神经外科团队为高爷爷制定手术方案

本报讯（记者 张颖珍 通讯员 周章
清）为进一步贯彻落实《中华人民共和国
无障碍环境建设法》，做好我市听力或语
言障碍人士 120 无障碍呼救功能建设，提
升院前医疗急救服务水平，近日，宁德市
紧急救援中心推出无障碍短信呼救功能。

具体呼救方式为，宁德市中心城区的
听力或语言障碍人士，可以按照“急救+患
者姓名+年龄+性别+病情简述+具体位置+
联系电话”格式编辑手机短信，发送至
05932768120（宁德市紧急救援中心指定
的短信接收号码）。

需要注意的是，呼救者需要确保提供
的信息准确无误，以便医院急救人员能够

迅速响应并实施救援。发送短信后，要保
持手机畅通，以便医院急救人员短信回复
确认信息或进一步指导自救互救措施。
同时，本功能仅面向听力或语言障碍人士
及其他在紧急情况下无法使用语音通讯
的群体。能够正常使用语音通话的市民，
请直接拨打120进行呼救。

市卫健委相关负责人表示，短信呼
救，是对传统 120 语音呼救的一种有效补
充，能够方便听力、语言障碍人士进行紧

急呼救求助。请广大市民朋友相互转告，
特别是提醒身边的听障人士及特殊需求
群体，了解并掌握这一便捷、高效的急救
呼救方式。该功能的上线，也将为更多需
要帮助的特殊需求群体带来生命的希望
与保障，合力构建安全和谐的无障碍急救
环境。

各县（市、区）无障碍呼救短信接收号码

宁德市（蕉城区、东侨经济技术开发

区）：05932768120
福安市：05936569120
霞浦县：05938577120
古田县：05933800120
屏南县：05933111120
周宁县：05935620120
寿宁县：05935520120
柘荣县：05938350420
（福鼎市采用微信小程序提供无障碍

呼救服务）

宁德市紧急救援中心推出120无障碍短信呼救功能

本报讯（记者 张颖珍）2月5日，记者从宁德市
卫健委了解到，为进一步提升居民健康素养和健康
水平，日前，福安市阳头街道社区卫生服务中心“健
康驿站”一体化服务窗口正式启用，将为广大居民提
供一个集健康科普、疾病预防、康复指导等多功能于
一体的综合性健康服务平台。启用当天，前来咨询、
登记、检测的居民络绎不绝。

据悉，目前该“健康驿站”共有 4 名公卫服务人
员，配备身高体重仪、血压计、血糖仪等基本设备，并
设有家庭医生签约、慢阻肺管理、居民健康档案建档
窗口，35周岁以上人群高血压、糖尿病管理免费筛查
窗口，高血压、糖尿病管理免费体检登记和报告窗口。

“健康驿站”将为阳头街道辖区居民开展 65 周
岁以上老年人包括腹部 B 超、肝肾功能、血常规、心
电图、血糖、血脂、血压、尿常规、尿酸等项目在内的
免费体检；为高血压、糖尿病患者提供包括心电图、
空腹血糖、血脂等免费体检；为 35 周岁以上居民免
费进行血糖、血压筛查，居民健康档案更新，家庭医
生签约服务以及健康教育等惠民政策服务。

福安：

社区卫生服务中心
开设“健康驿站”

第23条

劳动者依法享有职业健康保护的权利；劳动者
要了解工作岗位和工作环境中存在的危害因素（如
粉尘、噪声、有毒有害气体等），遵守操作规程，做好
个人防护，避免职业健康损害。

《中华人民共和国基本医疗卫生与健康促进法》
明确规定：国家加强职业健康保护。《中华人民共和
国职业病防治法》规定：劳动者依法享有职业卫生保
护的权利。用人单位应当为劳动者创造符合国家职
业卫生标准和卫生要求的工作环境和条件，并采取
措施保障劳动者获得职业卫生保护。

劳动者作为自身健康的第一责任人，应遵守职
业健康相关的法律法规、规章制度和操作规程，提高
职业健康意识、自我保护意识和行使职业卫生保护
权利的能力。

职业病危害因素包括：
职业活动中存在的各种有害因素以及在作业过

程中产生的其他职业病危害因素，主要分为粉尘、化
学因素、物理因素、生物因素、放射性因素等。常见
的粉尘如矽尘、煤尘、石棉尘、云母尘等；

化学物质如铅、苯、汞、硫化氢等；物理因素如噪
声、振动、高温等；生物因素如布鲁氏菌、炭疽杆菌、
森林脑炎病毒等；

放射性因素如电离辐射中α、β、γ射线或中子等。
劳动者应知晓本人所在的工作环境及工作过程

中存在的职业病危害因素，掌握个人防护用品的正
确使用方法，在工作期间全程、规范使用防护用品。

要熟悉常见事故的处理方法，掌握安全急救知
识。一旦发生事故，能够正确应对，正确逃生、自救
和互救。

职业健康检查是早期发现劳动者健康损害与职
业禁忌证，减轻职业病危害后果的重要措施。

用人单位安排从事接触职业病危害作业的劳动
者进行职业健康检查是法定义务。

长期接触职业病危害因素必须定期参加职业健
康检查。

如果被诊断得了职业病必须及时治疗，避免与
工作环境继续接触，应当调离原工作岗位。

当事人对职业病诊断有异议的可以向作出诊断
的医疗卫生机构所在地设区的市级以上地方卫生健
康主管部门申请鉴定。

第24条

保健食品不是药品，正确选用保健食品。
保健食品属于特殊食品，国家对保健食品等特

殊食品实行严格监督管理。保健食品声称具有保健
功能，应当具有科学依据，不得对人体产生急性、亚急
性或慢性危害。保健食品应当以补充膳食营养物质、
维持改善机体健康状态或者降低疾病发生风险因素
为目的，适用于特定人群食用，不以治疗疾病为目的。

保健食品标签和说明书不得涉及疾病预防、治
疗功能，应当与注册或者备案的内容相一致，载明产
品名称、注册号或备案号、原料、辅料、功效成分或者
标志性成分及其含量、适宜人群、不适宜人群、保健
功能、食用量及食用方法、规格、贮藏方法、保质期、
注意事项等，并声称“本品不能替代药物”。

我国对保健食品实行注册备案制度。经注册备
案许可的保健食品，准许使用保健食品标志。

保健食品是食品，不是药物，不能替代药物治
疗疾病。消费者选购保健食品要认清、认准产品
包装上的保健食品标志及保健食品注册号或备案
号，依据其功能和适宜人群科学选用并按标签、说
明 书 的 要 求 食
用 。 保 健 食 品
产 品 注 册 或 备
案 信 息 可 通 过
国 家 市 场 监 督
管 理 总 局 网 站
查询。
□ 国家疾控局

新 版 健 康 素 养 66 条
（23~24），一起来学习吧！


