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为提高公众对疼痛问题的重视，普

及疼痛知识，帮助广大患者摆脱疼痛困

扰，值第 22 个“世界镇痛日（10 月 20

日）”“中国疼痛周（10 月 20——26

日）”之际，县人民医院疼痛科开展“关注

中低收入地区的疼痛管理、研究与教育”

义诊宣教活动。

10月20日上午，县人民医院疼痛科

联合中医老年病科、呼吸内科、内分泌肾

病科等科室在门诊一楼大厅开展疼痛义

诊活动。

“医生，我后腰处有个‘坑’，疼了

好一段时间了，不知道是不是之前摔

到了。”

“我腿疼很久了，一直没看好，您再

帮我看看。”

面对群众们的询问，专家团队耐心倾听、细致检查，针

对颈肩腰腿疼、神经病理性疼痛等各类常见及慢性疼痛问

题，提供了专业的咨询解答和诊疗建议。

义诊专家们还通过发放宣传手册、现场讲解等方式，向

群众普及疼痛的成因、预防方法及科学治疗理念，纠正“疼

痛忍一忍就好”的错误观念，引导大家树立早发现、早诊断、

早治疗的健康意识。

此外，中国疼痛周内（10月20日-10月26日），疼痛科还

推出了免挂号费、免诊查费、免青少年脊柱侧弯评估费等惠

民活动。 （吴菲 文/图）

县医院开展——

“世界镇痛日 中国镇痛周”义诊宣教活动

受今年下半年以来最强冷

空气影响，我国多地出现大幅

降温。天冷时，回家后洗一个

热水澡，既暖身，又能卸下一天

的疲惫。

不过，在医生看来，大幅降

温后，最好减少洗澡频率，但可

以适当多泡脚。

为什么天冷后要少洗澡
导致抗病能力下降 气温

较低时，人体腠理闭合，阳气内

敛收藏，如果经常洗澡，易使人

体内的阳气外泄，风寒湿等外

邪容易趁机侵犯人体而致病。

易诱发心脑血管意外 洗

热水澡耗动气血，对气血本就

亏虚的人来说，容易诱发心脑

血管意外。

可能引发皮肤问题 秋冬

空气干燥，皮肤水分会减少，皮

脂膜会变薄，过度洗澡容易损

伤皮肤屏障，导致瘙痒、抓挠，

甚至影响睡眠。

当 然 ，少 洗 澡 不 是 不 洗

澡。出汗较少时，一周洗澡2~

3 次即可，水温保持在 37℃~

39℃较适宜，每次时间不超过

20分钟。

秋天常泡脚 有3个好处
天冷时宜少洗澡，但泡脚

是可以天天泡的。中医认为

“寒从脚下起”，脚部是人体经

络的集中地，且离心脏最远，负

担最重，秋季泡脚能带来多重

健康益处。

促进血液循环 人的双足

分布着70多个穴位，有三条阳

经(膀胱经、胆经、胃经)的终点，和三条阴经

(肾经、肝经、脾经)的起点，泡脚相当于刺激了

这六条经脉和众多穴位，帮助人体疏通经络。

适当泡脚可以改善血液循环，促进全身

血液流通；并通过温热作用，在一定程度上

使体内寒气排出。

调理脏腑 经常泡脚不但能解除疲

劳、缓解压力，还可通过五脏六腑的反射

区，促进气血运行，调节和温养各脏腑组织

功能，达到防病治病、提高机体抵御疾病能

力的目的。

滋阴润燥 秋季干燥容易引起皮肤瘙

痒、口干舌燥、上火等症状。泡脚在促进血

液循环的同时，提高血液对皮肤的营养供

给，有利于缓解体内火气，降燥滋阴。

来源：中新网
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？秋风起，银杏黄，遍地白果滚一旁。满地的银杏果可以捡

来随意食用吗？想吃可以，但一定要科学食用！

银杏果的胚芽中含有白果酸、氢氰酸，是银杏果中毒性成

分含量最高的部位，外种皮中也含有白果酸、白果醇以及白果

酚，服用剂量过大或时间过长，会损害心脏。外皮沾手还容易

引发皮炎，所以，捡银杏果一定记得戴手套！

如果特别想吃，请记住“三步排毒法”：第一，去壳去衣去胚

芽，把最毒的部分统统丢掉。第二，开水下锅煮10分钟，高温能

让毒性“退退退”！第三，彻底煮熟再调味，蒸、炖、炒，随你发挥。

银杏果如果烹饪方法正确，将会很好吃。

蒸：水开上锅十分钟，软糯香甜很过瘾。炖：和肉一起炖煮

1小时，入味不烂超治愈。炒：先煮后炒、Q弹不硬。

银杏果中富含支链淀粉，应趁热食用，冷却后口感发硬。

但是路边的银杏千万要警惕，平日吸收尾气、灰尘、杀虫药

等，早就是“化学攻击版”了！想吃的话就到菜场买两斤，干净

又安心。

但不要过量食用，大人控制在10颗以内，儿童不要超过5

颗，婴幼儿不要食用。 来源：光明网

满地都是银杏果
但千万别乱吃

秋季阴雨绵绵，湿邪与寒凉之气交

织侵袭人体，易引发脘腹冷痛、肢体困

重、大便溏薄、干咳少痰等不适。洛阳

新里程医院中医科中医师黄宗梅结合

气候特点，推荐了两款药膳，助大家祛

湿散寒、温养脏腑。

茯苓白术羊肉汤
食材：羊肉300克、茯苓20克、白术15

克、生姜4片、红枣6颗（去核）、盐适量、清

水1500毫升。

做法：1.羊肉切成3厘米见方的小块，

冷水下锅，加少许料酒焯水去血沫，捞出

用温水冲洗沥干；茯苓、白术用清水快速

冲洗；红枣去核备用。2.砂锅中加入足量

清水，放入羊肉、茯苓、白术、姜片、红枣，

大火煮沸后，用勺子撇净表面浮沫。3.转

小火加盖慢炖1.5个小时，炖至羊肉用筷

子能轻松戳透（若喜欢更软烂口感，可延

长20分钟）。4.关火前加入适量盐调味，

搅拌均匀后焖5分钟，即可盛出食用。

功效：温阳散寒，祛湿健脾。

杏仁生姜萝卜汤
食材：甜杏仁15克、生姜3片、白萝卜

250 克、猪瘦肉 200 克、盐适量、清水 1200

毫升。

做法：1. 猪瘦肉切成薄片，用少许淀

粉抓匀；甜杏仁用温水浸泡10分钟洗净；

白萝卜去皮切成滚刀块；生姜切片。2.砂

锅中加入清水，大火煮沸后放入姜片、甜

杏仁，转小火煮10分钟，再放入猪瘦肉片

（逐片下入避免粘连）。3.待猪瘦肉变色

后，加入白萝卜块，继续小火煮 20 分钟，

煮至萝卜软烂、汤汁微白。4.加入适量盐

调味，关火后撒少许葱花（可选）即可。

功效：温肺止咳，理气化痰。

来源：学习强国

一场秋雨一场寒 两款药膳暖为先

每天吃饭时间和次数的安排，会

影响到身体健康的多个方面。根据

日本学者近期在美国《内分泌学会杂

志》发表的一项研究，不吃早餐与迟

吃晚餐的习惯，可使骨质疏松性骨折

风险明显上升。

日本奈良县立医科大学团队利

用日本大型医疗保险数据库中的体

检数据，对92万余名20岁以上无骨质

疏松症病史的成年人，进行了饮食与

骨折风险关系的研究。他们将每周

不吃早餐超过 3 次定义为不吃早餐，

每周至少3次在睡前2小时内进餐定

义为迟吃晚餐。平均追踪2.6年的结

果显示，不吃早餐可导致骨质疏松性

骨折风险增加18%，迟吃晚餐使风险

增加 8%，二者兼有则使风险增加

23%。此外，吸烟会使骨折风险增加

11%，无运动习惯增加9%，睡眠不足增

加 5%。早晚餐对骨折风险的影响独

立于其他生活方式，但可与吸烟、无运

动习惯、睡眠不足等相叠加，让风险进

一步上升。来源：生命时报
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