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今日立秋。立秋，意味着秋天的开始。
虽然有“立秋之日凉风至”的谚语，但俗语说

“热在三伏”，此时盛夏余热未消，秋阳肆虐，
所以有“秋老虎”之称。这个时期的天气以
湿、热并重为特点，养生仍需重视防暑降温。
同时，“秋老虎”属温燥，易损伤人体的津液，
应该及时补充水分，多吃一些新鲜水果蔬
菜。另外，寒凉饮食要减少，特别是老年人。
■防病

这个时候，最易出现的是呼吸系统疾
病。一方面，夏秋之交天气多变，忽冷忽热，
昼夜温度及空气干湿度差异变大，空气中致
敏物增多。另一方面，立秋天气逐渐转凉，人
体新陈代谢速度减缓；经历酷夏炎热后的大
量排汗，会导致体内营养物质过度消耗，人体
抵抗力难免会下降。此时，易导致伤风感冒，
是过敏性鼻炎的高发季节，也会使慢性肺病
复发，如哮喘、慢性支气管炎、慢性阻塞性肺
病等。

同时，秋季也是消化系统病、肠道疾病的
好发季节。入秋后，人体抗病能力减弱，消化
功能下降，如果食之不洁不慎，则会发生胃
痛、腹痛、吐泻等症状，尤其婴幼儿为秋季腹
泻的易感人群。因此，立秋应强身健体，增强
免疫力，注意卫生。

另外，立秋使用空调须谨慎。立秋后虽
然暑热未尽，但昼夜温差逐渐加大，很多人仍
像夏季一样，晚上睡觉时使用空调，此时需注

意“着凉”，出现身热头痛、关节酸痛、腹痛腹
泻等症状。
■饮食

立秋后，燥邪当令，易伤肺。故饮食应以
润肺清燥、养阴生津为宜。董福轮教授建议，
可适当选食秋梨、甘蔗、荸荠、芝麻、粳米、蜂
蜜、柿子、银耳等食材；并可适当服用宣肺化
痰、滋阴益气的药材，如玉竹、沙参、西洋参、石
斛、百合、杏仁、川贝等，对缓解秋燥大有帮助。

同时，中医认为“秋主收”，酸味能收敛补
肺，辛味会发散泻肺。因此，秋季要少吃葱、
姜、蒜、韭菜、辣椒等辛辣食物，多吃橘子、柠
檬、葡萄、苹果、石榴、杨梅、柚子等酸味食物。
■起居

立秋节气标志着气候将逐渐由热转凉，也
是人体代谢出现阳消阴长的过渡时期。在起居
上，应做到“早卧早起，与鸡俱兴”，早睡可以顺
应阳气的收敛，早起可使肺气得以舒展，且防收
敛太过。秋季早起，还可减少血栓形成的机会，
对预防脑血栓等缺血性疾病发生有一定意义。

秋天也是锻炼的好季节，可根据自身体
质和爱好，选择散步、太极拳、爬山等轻松柔
缓的项目，运动量与夏季相比可适当增大，运
动时间可加长，但要注意强度不可太大，以防
出汗过多，阳气耗损。

在精神方面，要做到内心宁静、心情舒
畅，切忌悲忧伤感，即使遇到伤心的事，也应
主动予以排解。

董福轮 主任医师/教授/博士生导师

立秋后，
养生全靠润肺清燥

同济大学附属第十人民医院老年科主任、全科医
师教研室主任，南通市第六人民医院老年病联合门诊
领衔专家（隔周六定期坐诊）。师从我国第一代国医大
师颜德馨教授，擅长中医科学养生调理以及各种恶性
肿瘤、肠炎、慢性胃炎、脂肪肝、心脑血管疾病、脾胃系
统疾病及多种肿瘤性尿路感染、继发性肾脏病、心力衰
竭、收缩性高血压、心律失常、骨质疏松症、痴呆、高血
压、糖尿病、胆结石的中西医结合治疗。

晚报讯 记者昨天从市民政局了解到，
全市民政系统全面完成8个县（市、区）近
270家民政服务机构共计5371名工作人员
的新冠肺炎核酸检测。结果显示，所有工作
人员“零感染”。

针对近期全国部分地区出现新冠肺炎零
星散发病例和小规模聚集性疫情的新形势，
省民政厅日前专门印发《通知》，要求进一步
健全常态化疫情防控工作机制，强化对养老
机构、居家社区养老服务中心（站）、社区老年
人助餐点、农村特困供养机构等场所的防控
措施。根据要求，我市认真排查当前疫情防
控工作中存在的风险隐患，落实养老服务机
构工作人员核酸检测“应检尽检”。从7月6
日开始，我市用不到一个月的时间，对全市范

围内所有民政服务机构工作人员采集咽拭子
进行新冠肺炎核酸检测，涉及养老服务机构、
儿童福利机构、未成年人救助保护、精神卫生
福利机构四大类。

各类民政服务机构内易感人群相对集中，
是民政系统疫情防控工作的重中之重。为此，
我市还努力扩大核酸检测人员范围，返院、新
入院的老年人应进行核酸检测或提供核酸检
测相关证明报告后方可入住机构，探视来访继
续严格遵循“无预约不探视、先评估后探视 ”
的原则，坚决阻断疫情在养老机构的传播渠
道。所有民政服务机构一日2次对工作人员
和服务对象的体温进行监测记录，严格执行

“每日一汇总一报告”和24小时值守制度，切实
保障民政服务机构安全平稳运行。 记者李彤

我市全面完成对8个县（市、区）近270家民政服务机构工作人员的核酸检测

5371名民政服务人员“零感染”

晚报讯 昨天，记者从通州区卫健委获
悉，截至目前全区已免费对65岁以上老人完
成健康体检近7万人，受到了老年居民的普
遍欢迎。

“现在国家政策真好，每年都为我们体
检，还不收钱，比子女都贴心，感谢政府，感谢
卫生院和村里的医生们。”通州区兴仁镇78
岁顾大爷说道。

考虑到今年新冠肺炎疫情防控需要，各
基层医疗单位严格按照区卫健委统一规定，
每天控制体检人数，并按要求测体温、验健康
码，督促受检对象佩戴口罩，同时优化体检流
程，加强引导分流，有效避免人群聚集。东社
镇的陈大妈说：“以往几年体检人流量比较

大，今年大家都按照流程排队，人少了，秩序
更好了，体检更方便舒适。”

据悉，65岁以上老年人每年免费健康体
检是基本公共卫生服务项目重要内容之一，
今年纳入省、市为民办实事项目。近年来，通
州区卫健委高度重视此项工作，认真研定实
施方案，开展培训部署，强化巡查指导和质量
控制，积极借力信息化平台，凭身份证识别采
取一站式体检，有效提高了体检效率。

下一步，区卫健委将组织全区基层医疗
卫生单位继续做好老年人免费健康体检工
作，针对体检结果进行健康评价和健康指导，
让老年人切身感受到基本公共卫生服务带来
的实惠和好处。 记者李波 通讯员吴晓玉

晚报讯 不久前，在上海市儿童健康基金
会换届大会暨第六届理事会第一次会议上，上
海市儿童医院党委副书记、博士生导师黄敏教
授当选为理事长。令南通人自豪的是，黄敏教
授籍贯启东，是一位南通籍知名儿科专家。

上海市儿童健康基金会是在中国已故著
名儿科专家、上海市儿童医院创始人苏祖斐
教授的提倡下成立的一个非营业性的公益组
织，是专为儿童健康事业募集资金的基金会，
首届理事长是原上海市副市长谢丽娟。

作为上海市医学会儿科分会主任委员，
黄敏教授擅长诊治小儿心律失常以及心导
管、射频消融技术和心脏电生理技术，对先心
病、川崎病、小儿晕厥等疾病的诊治也具有丰
富的诊疗经验。她作为项目负责人承担包括
上海市科委基础重点项目、上海市卫健委等
局级以上课题20余项，发表论文60余篇，主
编及参编《儿科临床新理论与实践》《小儿心
脏病学》《儿童晕厥》等著作。

记者冯启榕

通州区有序推进
老年人免费健康体检工作

南通籍儿科专家
当选上海市儿童健康基金会理事长

通大附院援疆检验人员孙宝兰抵达乌鲁木齐后立刻
开展工作，高质量完成检测任务，她说——

“今天在驻地终于吃到了正宗新疆烤羊
肉串，真是太满足了。”5日，随江苏省援疆检
验医疗队前往新疆支援的通大附院医学检验
科特检中心副主任孙宝兰告诉记者。

7月18日18时，江苏省支援新疆核酸检
测队21人带着70多件核酸检测医疗设备和
试剂抵达乌鲁木齐。为了确保高质量完成核
酸检测任务，此次检测队选派的队员是来自
江苏省20家三甲医院的精兵强将，其中12
名队员具有副高以上职称。

江苏省援疆检验医疗队抵达乌鲁木齐
后，队员不顾长途跋涉的劳累，马不停蹄地与
乌鲁木齐方面进行对接，明确仪器试剂耗材
存放、实验室建设和检测安排等。18日深
夜，根据国家卫健委领导的指示，又连夜召开
全体队员会议，安排具体任务，一共分四个检
测小组工作，孙宝兰被分到第一小组。

第二天上午，孙宝兰和队友们前往乌鲁
木齐国际医院。据了解，乌鲁木齐国际医院
原有一个微生物实验室，但非标准的PCR实
验室，必须对它进行改造，其中最迫切的是安
装传递舱。受疫情影响，核酸提取仪、扩增仪
工程师均无法抵达现场对仪器进行安装调

试，江苏检验人依靠自身极高的专业技能，发
挥超强的动手能力，在院方的支持下自行安
装调试。经过一天的紧张工作，所有仪器、设
备、试剂、耗材、防护用品均摆放到位，准备就
绪，保证了全体队员能够在当天23时开展样
本的标准化检测。

“按照组内事先分工，大家立刻各就其位，
各负其责，迅速进入角色，从试剂配制，到编号、
加样、提取，再到上机扩增，紧张有序，忙而不
乱。”孙宝兰介绍说。这一忙就忙到了20日凌
晨4时，1195人份第一批标本检测顺利完成。

为应对大批量检测需要，缩短报告时间，
江苏省援疆核酸检测医疗队再次梳理和优化
了检测流程以及交接班规定，强调操作规范
化、标准化，保证检测速度和质量，采用四班
倒工作制，确保实验室24小时不间断工作，
全天候开展新冠核酸检测工作。截至7月23
日，江苏队已完成17000管相当于约8万人
份的样本。

“只要我们大家齐心协力，就没有克服不
了的困难，我一定会和队友们高质量完成检
测任务，为打赢疫情防控阻击战贡献自己的
力量。”孙宝兰说。 本报记者李波

“齐心协力就没有克服不了的困难”

孙 宝
兰（中）与
援 疆 同 事
们在一起。

晚报讯 记者近日从如皋市卫健委获悉，
经过一个多月努力，如皋市中医院临床基因
诊断实验室正式建成投用，并通过了江苏省
临床检验中心实验室技术验收专家评审组和
南通市生物安全备案专家评审组的评审验
收，成为南通市首家县级中医院具有新冠病
毒核酸检测资质的实验室。目前已经正式开
展新冠病毒核酸检测。

该实验室建有含自动控制环境温湿度的
梯度负压系统，内部划分为试剂准备区、样本
处理区、基因扩增区3个单独的工作区域，实
现从正压的试剂准备区到负压的样本处理

区、核酸扩增区的单向气流走向，防止实验室
污染，保证检验结果的准确性。

如皋市中医院实验室引进了96孔全自
动核酸提取仪和荧光定PCR分析仪，能够
更加安全、快速的处理和检测样本。实验室
每个工作区域均安装有紫外灯，同时增设了
可移动紫外线消毒车，保证了对环境消毒的
要求。

如皋市中医院核酸检测实验室的投入使
用，在提高疫情防控能力的同时，将增强医院
应对突发公共卫生事件应急处置的能力，并
有效缓解如皋核酸检测的压力。记者李波

我市首家县级中医院
核酸检测实验室正式投入使用


