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送你三个锦囊

教你 节气怎么养
白露是二十四节气

中第十五个节气。白露是
反映自然界气温变化的节令。
白露到来迎金秋，天气凉，早晚
寒。所以，白露实际上是表征天气
已经转凉。白露节气一定要注意
劳逸结合，保护阳气。由暖转寒，
是一年中最重要的养生节气。

新郑时报 李显文 整理

高度责任感
为家长打造“生命的绿洲”

安静是这里与普通病房最大的不同，新生儿
监护室实行隔离制度，孩子暂时与家长分别，这里
的医护人员成了孩子的第一任“父母”。每名患儿
都有专职的医护人员负责，他们说得最多的一句
话就是：“宝宝别哭，我在这里呢！”不管是口腔护
理还是脐带护理等，每一个细节都是这些具有高
度责任感的医护人员来完成。

每一个患儿都是一个家庭的希望，即使是一
份记录、一句医嘱，都会让人觉得千斤重，所以，这
里的每一项工作都要仔细再仔细，谨慎再谨慎，为
家长打造“生命的绿洲”。

先进设备齐全
为新生儿健康保驾护航

为使危重新生儿得到及时有效的救治，降低
区域性新生儿死亡率和致残率，新郑市人民医院
解放路院区新生儿科配备了新生儿常频呼吸机3
台，高频震荡呼吸机1台，无创呼吸机6台，新生儿
暖箱30台，抢救辐射台4台，微量泵、输液泵、肺炎
治疗仪、排痰机、新生儿专用监护仪、血气分析仪
等多种先进设备。

高频呼吸机——危重新生儿救治的重要法
宝，它承载了所有人的关注度，应用于各种原因引
起的呼吸衰竭。

微量注射泵是一种新型泵力仪器，将药液精
确、微量、均匀、持续地泵入体内，保持有效血液浓
度，确保准确、安全、有效的抢救治疗效果。

此次成功获批成为新郑市危重新生儿救
治中心，标志着新郑市人民医院解放路院区新
生儿的诊疗水平迈上了新的台阶，未来必将为
全市新生儿的健康成长提供更加良好的医疗
服务保障。

危重新生儿救治中心急救电话：
0371-62696120

温水泡脚 补养肾气
从白露开始，天

气越来越凉，有些人出
现手脚冰凉，肢体怕冷、
乏力等症状，这是肾气不足的
表现，所以白露后应注意补养肾气。这
时可以坚持晚上泡脚，用温水泡，水要没
过脚腕，时间在 15到 30分钟，泡到身体
微微发热最好。泡脚的同时把耳朵和腰
部搓热，肾开窍于耳，而且耳朵有密集的
反射区，联系着全身每一个器官，所以常
搓揉耳朵是一种很好的养生方法。

动静结合 调养心神
白露之后是一年中锻炼身体的好季

节，此时选择运动项目应因人而异，量
力而行并持之以恒。老年人可散步、慢
跑、打太极拳、自我按摩等，中青年人
可跑步、打球、跳舞、爬山等。在进行以
上运动的同时，还可配合一些“静功”，
如呼气、闭目养神，做到动静和谐。另
外，进入秋季容易出现低沉甚至抑郁的
情绪，应注意心理养生，保持愉快的心
情，笑可以使肺吸入足量的清气，呼出浊
气，加速血脉运行，能使心肺的气血调
和。常笑还是一种健身运动，能使胸肌

伸展，增大
肺活量。

早睡早起
秋冻适度

眼下大自然的阳气逐渐收敛，阴气
将越来越盛，起居也宜顺应自然界的这
种变化，尽量早睡早起，起床后适当活
动，有利于肺气的宣发和体内阳气的
升发。另外，秋天早晨天高气爽，空
气清新，是一天中空气最为湿润的
好时候，早睡早起，以利收敛神气，
使肺不受秋燥的损害，从而保持充沛
的活力。天气变凉，人的毛孔要闭合
起来防着凉，如果过早就把厚衣服穿
上，毛孔就会因为受热而张开，突然
降温带来的寒气就容易透过毛孔伤
人，所以，坊间流传“春捂秋冻”之
说，讲究“秋冻”。但是，健康人群可
以这样，适宜的凉爽刺激，有助于锻
炼耐寒能力。但是老弱者和身体虚寒
的人群，起床后应适当添件薄衣，护好
腹部、脚部和肩膀等关键部位。睡觉盖
好被子也很重要，特别是心脑血管病患
者、老慢支患者和关节病患者更莫盲目
“秋冻”，以免旧病复发。

养生习惯
健康每天

白露节气,“白”吃“白”喝
吃龙眼

白露吃龙眼。在白露这一天吃龙眼
有大补身体的效果，因为龙眼本身就有益
气补脾、养血安神、润肤美容等多种功效，
还有助治疗贫血、失眠、神经衰弱等多种疾
病，而且白露之前的龙眼个个大颗，核小味
甜口感好，所以白露吃龙眼再好不过。

“十样白”煨乌骨鸡
苍南、平阳等地民间，人们于此日采

集“十样白”(也有“三样白”的说法)，以煨
乌骨白毛鸡(或鸭子)，据说食后可滋补身
体，去风气(关节炎)。这“十样白”乃是十
种带“白”字的草药，如白木槿、白毛苦等
等，以与“白露”字面上相应。

喝白露茶、白露米酒
老南京人都十分青睐“白露茶”，

此时的茶树经过夏季的酷热，白露前
后正是它生长的极好时期。白露茶
既不像春茶那样鲜嫩，不经泡，也不
像夏茶那样干涩味苦，而是有一种独
特甘醇清香味，尤其受老茶客喜爱。
苏南籍和浙江籍的老南京中还有自
酿白露米酒的习俗，旧时苏浙一带乡
下人家每年白露一到，家家酿酒，用
以待客，常有人把白露米酒带到城
市。白露酒用糯米、高粱等五谷酿
成，略带甜味，故称“白露米酒”。

应季食物，多吃有益
梨：清心降火解秋燥

梨具有润燥消风，镇咳止
喘、清心降火的作用，可以缓
解“秋燥”，醒酒解毒。生梨性
凉，老年人不宜一次吃得过
多。脾胃较弱的人，可以做成
冰糖炖梨水，亦是一种很好的
食用方法。

大枣：宁心安神抗过敏
大枣具有宁心安神、益智

健脑、增强食欲、除腥祛味、
抗过敏、提高免疫力的作用，
亦可防治高血压、骨质疏松
和贫血，是老年人秋季的补
养佳品。

菊花：祛燥润喉防感冒
菊花可疏风平肝，清心除

烦，祛燥润喉，生津明目，解酒
毒，对感冒、头痛有一定的辅助
治疗作用。老年人秋季可适当
饮用菊花茶，达到祛火润肺的
保养目的。

红薯：预防癌症助排毒
红薯被评价为餐桌上的最

佳食物，它具有预防癌症、防止
便秘、减肥的功效，常吃红薯可
以延年益寿。

新郑市危重新生儿救治中心落户新郑市人民医院解放路院区

承载生命重托 守护新生儿健康

根据《郑州市卫生和计划生育委员
会关于新郑市危重孕产妇、危重新生儿
救治中心验收结果的通知》，新郑市人民
医院解放路院区被确定为新郑市危重新
生儿救治中心。
新郑时报 李显文
通讯员 杨东红 文/图

新生儿科
有实力承担治大病、治重病、治难病

新郑市人民医院解放路院区
新生儿科目前有副主任医师1名，
主治医师 4名，住院医师 3名，主
管护师 1名，护师 6名，护士 11
名。拥有成熟的危重新生儿救治
技术如肺出血、DIC、呼吸衰竭、张
力性气胸、超低体重儿、新生儿黄
疸诊治等。

成功救治胎龄 26周体重 0.8

千克超低体重儿，在早产儿、
超低体重儿救治方面拥有丰
富的经验；身高 32 厘米、体重
0.97 千克的“袖珍宝宝”如今
正在健康成长，愈发可爱……
桩桩件件，都在证明着新郑市
人民医院解放路院区新生儿
科有实力承担治大病、治重病、
治难病。


