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时下刚入秋，阳气渐收，
阴气渐长，需要顺应秋时，调
整睡眠习惯。《黄帝内经》有
云：“秋三月，此谓容平……
早卧早起，与鸡俱兴；使志安
宁，以缓秋刑；收敛神气，使
秋气平”。首先，秋季充满肃
杀之气，易导致心情压抑，此
时应保持安宁平和，用平常
心看待身边的人和事，减少
坏情绪对睡眠质量的影响。
此外，在睡眠朝向上，孙思邈
在《千金要方》中说：“凡人

卧，春夏向东，秋冬向西。”秋
冬季节睡觉应尽量头朝西，
脚朝东，这是顺应“秋冬养
阴”的规律。

除以上三点外，秋季睡
眠还有很多讲究。秋季天
气干燥，易使肺阴、心阴不
足，导致失眠，可喝些冰糖
百 合 莲 子 羹 、天 冬 麦 冬 茶
等 护 阴 。 秋 季 天 气 早 晚
凉，建议不要直接吹风，睡
觉 时 窗 户 不 能 全 开 ，避 免
受风着凉。

脚踝扭伤了，放松、休息、冰敷

脚踝扭伤了，你要通过休息、抬升
(坐在椅子上，把脚踝提高到臀部)等手
段，来尽可能地减轻红肿。若有条件可
冰敷 10~20 分钟，中间休息 10 分钟，然
后持续数小时。接下来的几天，要时不
时地重复上述步骤。

如果受伤一小时之内，脚踝出现严
重红肿(如从皮肤上鼓出来一个球，或者
整个脚踝区域又肿又紫)而且行走困难，
那说明扭伤非常厉害，甚至可能出现骨
折。这种情况，你一定要在48小时之内
就医。医生会根据症状进行物理治
疗。如果确认是骨折，那会对骨折区域
进行固定，进行外科手术或者拍片确定
是否需要进行手术治疗。

手碰到烫锅，勿用冰块冰敷

被烫伤的皮肤非常脆弱，冰块太

凉，可能会加重伤口。可以把手浸
泡在凉水中持续 15~20 分钟，这样不
仅能够减轻手部的烧灼感，还能减
轻 疼 痛 、红 肿 以 及 减 小 留 疤 的 风
险。这种处理办法，听起来耗时很
长，但是任何灼伤都可能破坏到更
深层次的细胞组织。如果整个手掌
都被烫到，或者出现二级灼伤的症
状 ( 如 起 泡 、肿 胀 、皮 肤 组 织 外 露
等)，就要立马就医。

手被猫咬了，把伤口浸在肥皂水中

医生称：猫咪咬的伤口，非常容易
造成手部感染！

原因：如果你是被狗狗咬到的，那
么伤口是比较容易清理的。而猫咪咬
的伤口，通常会更深、更窄，不容易被清
理干净。而且手部的关节和肌腱，离皮
肤较近，容易滋生细菌。因此，用肥皂
水浸泡有助于抑制细菌生长。

和准宝宝提前“见面”

不少准爸妈急切地想知道腹中的
宝宝长什么样子，因此，她们会在孕期
通过超声影像一睹宝宝“芳容”。

“查出来宝宝很健康，我感到很幸
福。”准爸爸孟先生一时难掩内心的激
动，兴奋得告诉记者。朱女士在丈夫的
陪伴下，来到中牟县妇幼保健院的超声
科。安静整洁的房间内，只见鲁卫真主
任娴熟地拿着先进的仪器，在朱女士的
肚子上，轻轻地来回滑动，而旁边的电
脑上，也清晰地显示出宝宝在母亲肚子
中的各种神态。

热情周到的服务暖人心

“你家宝宝很健康，就是现在的姿
势让脐带绕在了脸上，回家之后别做
剧烈运动。”鲁卫真医生正和一位准妈
妈柔声细语地交谈。从业了十多年，
她对每一位准妈妈，几乎都是这样亲
切和热情。

“说实在的，我们干这行的，心理压
力也是很大的。生一个健康聪明的宝
宝是每一对夫妇的愿望。然而缺陷儿
的出生即给家庭和社会带来不幸和痛
苦，也让缺陷儿饱受肉体和精神上的痛
苦和折磨。”鲁卫真认真地说，“凡是能
筛查到的畸形，我们都会一一进行仔细

检查，真正做到对孩子和家长负责。”

先进设备让准爸妈很放心

中牟县妇幼保健院领先一步，可以
选择四维彩超，看到宝宝的脸部模型和
其他部位。

目前，超声检查以其对胎儿无创
伤、无致畸作用，安全性高，诊断准确等
特点，是公认的产前诊断和筛查畸形儿
的首选影像诊断工具。超声检查剂量
无累加效应，即使胎儿多照几次，对胎
儿和母体也不会造成伤害，这足以让准
爸妈们放心。

温馨提示:
超声检查时,您需要做好以下准备

1.妊娠（怀孕）12 周以下（膀胱充
盈，有明显尿意）

2.肝胆胰脾检查（成人空腹 8 小时
以上，小儿3～4小时：不能进食、进水）

3.双肾、输尿管、膀胱检查（膀胱充
盈，有明显尿意）

4.子宫检查（膀胱充盈，有明显尿意）
5.阴超检查（检查前排尽尿液）
6.心脏检查（成人无特殊要求，小儿

需在安静状态下进行）
7.婴幼儿患者如不配合，可在临床

医师指导下服用镇静药物后检查
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你想知道腹中宝宝的样子吗
“快看，小宝宝一会儿在打哈欠，一会儿又在抱拳活动，咋这么可爱嘞！”9月19日，
在中牟县妇幼保健院彩超科做检查的准妈妈朱女士看到自己宝宝的萌状，高兴得
喊了起来。你想知道即将出生的宝宝长什么样吗？来这里，让你提前“见”宝宝。

日常受伤应对须知

点子珍藏版
几个在一起讨论点子。
麻子说：我满脸都是点

子，算是个完全版。
雀斑说：那我，只能算是

个简约版。
那我呢？痣问。
你只能算是限量版。
臀上的痔疮：那我又算

什么？
这个，这个，你就叫珍藏

版吧！

撞了

青蛙见到乌龟左眼缠着
绷带，问：

老兄，受伤了？
乌龟叹了口气：不就是

想玩个漂移嘛。谁想到和
人撞车了。 这不，左车灯
撞坏了！

沐浴

学生：沐浴是什么意思？
老师：就是洗澡。
学生：沐浴阳光呢？阳光

不是水，怎么洗？
老师：那叫干洗。

摇一摇

小王到火葬场参加一位
同事的葬礼。待着无聊他就
摇微信，“若是美女就喷喷”。
同行朋友说:“兄弟別摇了，摇
出来一个你敢聊吗？”

偷鸡

小偷偷了一只鸡，正在
河边给鸡拔毛，这时一个警
察走了过来，小偷急忙把鸡
扔到了河里。警察问：“你
在干什么？河里是什么东
西？”小偷说：“那是一只鸡，
它要过河去，我在这里帮它
看衣服。”

出院

医生：去给那位今天出院
的病人注射一针镇静剂。

护士不解：都可以出院
了，还打镇静剂干嘛？

医生：等下要结账，我怕
他受不了！

■姑妄听之

铁头水上漂

让我来告诉你们台风有多大

邯郸学步


