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1.多睡1小时
由热转凉的交替时期，身体会产生一

种莫名的疲惫感，这就是“秋乏”。此时，就
应该相应地调整起居，尤其是睡眠，要充
足，最好比平常多睡一个小时，并且保证有
质量的午睡，不仅可以让人保持精神，还能
在冬季来临之前保存能量，养精蓄锐。

2.避免过早地添加衣物
初秋，暑热尚未退尽，不宜过多过早地

添加衣服，以提高机体对低温环境的适应能
力。然而，“秋冻”要因人而异，老人和孩子的
抵抗力弱，对天气变化非常敏感，则应及时增
减衣服。“适温”最重要，尤其在关节、腰部、咽
喉、颈部等地方需要做好保暖工作。

3.多喝蜂蜜水
蜂蜜润肺、养肺，秋天经常服用，既可

以防秋燥，又能抗衰老。有些人说，这个时
候生姜要少吃，其实也不一定。生姜性偏
温，对于小感冒发发汗还是比较管用的。

4.贴秋膘要循序渐进
进入初秋，夏天里比较差的食欲逐渐

好转，但这个时节人的肠胃功能比较弱，太
多的肉类等高蛋白食品会加重肠胃负担，

影响肠胃功能。

5.喝粥健脾胃补中气
百合粥、银耳粥、杏仁粥、莲子粥、坚果

粥和芝麻糊等，都是很好的养生早餐。医
生提醒，调理保养身体应该从秋天开始，多
吃滋阴润燥的食物，能增强抵抗力。

6.多喝水去秋燥
想去秋燥必须养阴，而养阴的重点在

于留住水分。建议早上起床后喝一杯温
水，可以让整个消化系统苏醒过来。但是
千万不要喝冷水，因为人的脾胃喜温忌寒，
低于室温的水多喝反而有害健康。

7.多吃清热安神食物
比如银耳、百合、糯米、莲子、豆类及奶

类，但不可一次进食太多，少食多餐。

8.少吹空调风扇
初秋早晚温差较

大，肺炎、哮喘等呼吸道疾病容易发作，经常
吹空调、吹风扇，可能引发肩周炎、颈椎病
等，要少受“冷刺激”。

9.避免脐部、胃部受凉
天气渐凉，肚脐部位对外部刺激特别

敏感，要及时增添衣物。睡觉时盖好腹部，
关好门窗。

10.轻松运动
饭后两小时，可以做些不太累的运动，

如快走、慢跑、跳操、瑜伽等。适度的运动
有利于改善血液循环，对消化吸收能力也
有帮助。
11.精神调养防悲秋

“自古逢秋悲寂寥”。初秋，天气万物由
春夏的勃勃生机转向萧条冷落，加上干燥，人
们出现心情波动甚至情绪低落都是正常的生
理反应，应注意收敛情绪、维持心性平稳。

正如家属感谢信上所说：“一句简单
的谢谢已经不足以表达我们的感激之情，
能碰到这样医术精湛、医德高尚的医护人
员是我们不幸中的万幸！”是啊，正是医护
人员的这种工作态度，想患者之所想，急
患者之所急，才能收获患者和家属的信
赖，正是医护人员的专业素质过硬，才能

为患者提供最专业有效的救治。
ICU和内二科的医护人员们纷纷表示：

“感谢患者及家属对我们工作的肯定，治病
救人是医护人员应尽的职责，见到每一位患
者都健健康康地出院，是我们最开心的事
情。这封感谢信带来的感动和正能量，会激
励着我们为患者提供更加优质的服务！”

“这封感谢信会激励我们
为患者提供更加优质的服务”
新郑市人民医院人民路院区想患者之所想、急患者之所急

9月18日，患者家属柴先生将一封感谢信送到了新郑市人民
医院人民路院区ICU和内二科的医护人员手中，以表达对ICU和
内二科精湛医术和周到服务的感激之情。
新郑时报 邓春丽 通讯员 谢奕潇 文/图

经了解，患者于 7月 11日因脑干出血
昏迷被紧急送往新郑市人民医院人民路院
区 ICU病房进行救治，ICU主任赵威华立即
组织科室骨干进行会诊，制订出高效缜密
的治疗方案，科室的刘博、马兴龙、吕世杰

几位医生耐心为家属讲解患者病情，还尽
力安抚家属情绪，鼓励他们要相信医学相
信医护人员，对患者的治疗抱有希望。在
ICU医护人员精心的治疗和护理下，10天
后，患者病情稳定，转入了内二神经外科。

安抚家属 鼓励患者

内二科主任樊留敏不论多忙，每天必
到病房查房，仔细询问患者病情，耐心检
查身体，并根据实际情况给予患者和家属
合理的建议。主治医生王苗苗更是全身
心地扑到患者身上，制订出严谨全面的治
疗方案，最大限度地减少患者的疼痛。7
月 28日，患者病情突然加重，王医生更是
殚精竭虑，一丝一毫都不敢掉以轻心，下
班时间也不回家，不时观察患者的病情，
寻找最佳的治疗方案，使患者接受最及时
的救治，看到患者病情趋以平稳后，她才

舒了一口气。在患者康复出院后，她还留
下自己的手机号，以防患者在家出现临时
状况能及时解决。事实上，在患者出院后
打来电话时，王医生每次都是放下手边的
事情，给患者提供最及时有效的帮助。护
士长周雪带领内二科的护士们平时总是
面带微笑，百叫不厌，只要是患者需要，她
们一天奔波在护士站和病房的路上几十
遍上百遍也毫无怨言，日常的护理手法娴
熟、动作准确轻快，这些微小的细节无一
不展现了她们高超的专业素养。

及时为患者提供帮助

一封感谢信 传递正能量

秋分至，秋意浓

谨记11条黄金规则，秋冬才有好身体

“燕将明日去，秋
向此时分。”9月23日，
迎来“秋分”节气，意味
着正式进入秋季。秋
分过后，阴气逐渐胜过
阳气，气温也明显降
低，此时“一场秋雨一
层寒”的体会更加明
显。这个时节如何调
理身体，顺应自然规律
呢？秋季养生，注意这
11条黄金规则。
新郑时报 邓春丽

ICU收到感谢信


