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冬季抵抗力低容易生病

三九天里不妨试试三九贴疗法

吉林省癌症中心早诊早治平台
召开建设启动会

临近期末课业繁重
熬夜学生
警惕干眼症

候鸟式养老正确吗？
健康为先 根据身体状况选择目的地

中国俗语有“夏练三伏，冬练三九” 、“三九补一冬，来年无病痛”的说法，与三伏对应的就是三九。 所谓“数九寒冬”，从冬至开始，人们以数字“九”
来计算时令，“三九”则是指中国传统农历年中最为寒冷的一个时段，一般从冬至之日开始算起。

什么是三九贴
长春中医药大学附属医院

肺病科专家为大家科普： 三九
是二十四节气“冬至”后的三个
九天， 是一年中最冷的日子。
“三九贴”指在每年三九天用中
药外敷特定的穴位， 以达到预
防和祛除疾病的一种中医传统
外治法。不仅能巩固夏日“冬病
夏治”三伏贴的效果,还能控制
疾病的发作，达到冬夏皆治，使
患者获得更理想的疗效。

三九贴，你需要吗？
中医认为， 人与自然是和

谐统一的整体，在疾病的调治

过程中，将平衡人体阴阳与四
季气候的特点有机结合，会有
事半功倍之效。 冬季天气寒
冷，人体阳气内敛，气血运行
缓慢，腠理闭塞，因此各种冬
病极易发作。

因此选在“三九”时节进
行穴位贴敷，通过经络的循行
和气血的输布将药物直达病
所，具有温经散寒、补肾健脾、
活血祛瘀、扶正祛邪，调补阴
阳， 使人体阳气更加充沛，经
络气血流通畅达，能够帮助人
体抵抗外邪，预防疾病，达到
治病、强身的双重功效。 而且
也会对夏天三伏贴的疗效起
到加强和巩固的作用。

什么样的人可以贴三九
贴呢？

1、呼吸系统疾病：慢性支
气管炎、慢性咳嗽、支气管哮
喘、肺气肿、慢性鼻炎、慢性咽
炎、体虚易感冒。

2、消化系统疾病：慢性胃
炎，消化不良，胃十二指肠溃
疡，慢性肠炎，慢性腹泻，顽固
性便秘，功能性腹痛，功能性
胃肠病等中医辨证为脾胃虚
弱（寒）性疾病。

3、风湿骨病疼痛症：关节
痛、骨质增生、关节炎、风湿引
起的各种颈肩、腰、腿痛。

4、神经系统疾病：头晕、
头痛、失眠、肢体麻木。

5、亚健康人群：心慌、胸
闷、疲倦、经常出虚汗、怕冷、
容易感冒等。

6、 大病重病手术后体虚
人群：食少纳呆、畏寒肢冷、失
眠消瘦、腹痛隐隐、喜温喜按
等正（阳）气亏虚者。

2018－2019
三九贴时间表

一九：2018 年 12 月 22
日—2018年 12月 30日

二九：2018 年 12 月 31
日—2019年 1月 8日

三九：2019年 1月 9日—
2019年 1月 17日

/�记者 刘施晶 报道

12 月 21 日， 由吉林省癌
症中心主办，联合吉林省医疗
保障局、 吉林省卫生健康委、
吉林省肿瘤医院共同推展吉
林省癌症中心早诊早治平台
暨吉林省健康人群恶性肿瘤
早筛早诊大数据平台建设项
目（以下简称吉林省“早筛早
诊”项目）启动仪式。

吉林省“早筛早诊”项目的
成立是我省卫生健康事业服
务人民、服务社会的又一项实
质性举措，是全省癌症防治工
作里程碑式的大事件，对构建
我省完整的癌症防控网络体

系具有十分重要意义，对完成
国家癌症防治工作任务有着
极大推动作用。 在启动仪式
上，吉林省肿瘤医院程颖院长
表示：肿瘤早诊早治是降低恶
性肿瘤发病率、死亡率，提高
生存率的重要手段；我省医疗
保障水平发展存在一定程度
的不平衡，因病致贫、返贫的
现象还不同程度的存在，亟须
结合我省医疗保障的实际情
况，建立长期、可持续的精准
癌症防控及费用保障体系，以
减轻我省居民的肿瘤疾病负
担、 提高医保基金使用效率。

吉林省“早筛早诊”项目的启
动，标志着我省在“肿瘤防治，
关口前移”的道路又向前迈出
了重要的一步。

据悉，为切实减轻吉林省
参保患者用药负担，及早享受
国家抗癌药谈判降价的实惠，
从 2018 年 11 月 22 日起，将
国家谈判的 17 种抗癌药纳入
我省职工基本医疗保险和城
乡居民基本医疗保险乙类药
品范围，以更好服务百姓。

癌症是严重威胁人类健
康的重大疾病，近年来发病率
呈上升态势，我省防控任务艰

巨。 要强化早期筛查和早诊早
治，以降低发病率、提高病人
生存质量为目标，健全防治机
制和服务体系。 加快推进癌症
等重大疾病防治攻关，为提升
群众健康水平提供有力支撑。
吉林省癌症中心早诊早治平
台暨吉林省健康人群恶性肿
瘤早筛早诊大数据平台建设
正式启动， 是吉林省癌症中
心、吉林省肿瘤医院认真贯彻
大卫生大健康理念，全面落实
健康中国、健康吉林战略的重
要实践。

/�记者 刘施晶 报道

随着物质生活水平的提
高、老年人生活观念的改变，新
的养老方式———候鸟式养老已
然兴起。 随着气候变换选择不
同的地域环境养老，冬往南飞，
夏往北归，既能游山玩水，又能
躲避酷暑严寒。 作为一种新型
的养老方式， 候鸟式养老的确
是时尚又舒适， 然而这种养老
方式真的科学吗？ 听听长春市
第二医院专家解答。

生理方面
中医养生讲究顺时应势，

遵循阴阳五行生化收藏之变化
规律，对人体进行科学调养，保
持生命健康活力。 人生于天地
之间，逃不开四时的变化，想要
身康体健就要顺应四季变化的
规律，保持机体与自然的平衡。

一方水土养一方人， 南北
方人生存环境截然不同。 由北
往南飞也好，由南往北飞也罢，
人的身体都在躲避春夏秋冬的
更替。 不经历寒冬，身体就不能
生机潜伏、 阳气内藏、 休养生
息。 不经历夏天，身体也就不能
成长壮实， 冬天储藏的能量也

得不到应有的消耗。 老年人适
应能力差了， 却频繁地变更生
活环境， 从某种意义上来说是
对身体的摧残。

心理方面
老年人可以采取候鸟式生

活是因为他们已经退休， 无须
坚守工作岗位， 子女都候已长
大成人，无须父母守护照顾。 但
是他们的子女正在事业的打拼
期， 无法跟随父母进行候鸟式
生活。

因此， 性格开朗、 独立性
强、 有老伴儿陪伴或者好友同
行的老年人能在候鸟式养老中
获得乐趣，而那些丧偶独身、性
格孤僻、 对子女依赖性强或更
习惯在家庭氛围中生活的老年
人过候鸟式生活， 容易产生孤
独感、被拋弃感，失去生活的动
力，甚至会出现抑郁的症状。

医理方面
中医讲究冬病夏治、 夏病

冬治， 讲究春季养肝、 夏季养
心、秋季养肺、冬季养肾。

春季肝气最足，肝火最旺，

应疏肝行气，养护肝脏；夏季心
气最旺，阳气旺于外，新陈代谢
加剧，心脏负担加重，应着重养
心；秋季万物收获，气候转人凉
爽干燥，应滋养肺腑；冬季万物
蛰伏，新陈代谢日益缓慢，应收
藏阳气滋养肾脏，以待来年。

躲过四季的更替就失去了
滋养脏器的最好时机， 于身体
有害无益。

如何进行候鸟式养老
很多老年人因为疾病缠

身， 的确无法在恶劣或不适合
的环境中生活。 不过，只要注意
选择适当的养老目的地， 候鸟
式养老方式还是健康有益的。

1、根据长期居住地环境选
择目的地： 比如居住在海南的
老年人， 即便经济条件再优越
也不要跑到最北边， 去享受过
春天或者秋天。 原本居住在东
三省、 内蒙古的老人也没有必
要一下子跑到没有取暖设备、
湿度过高的南方城市过冬。 只
需选择一个冬无严寒、 气候宜
人，但是生活环境、习惯相差不
大的北方城市过冬即可。

2、根据身体状况选择目的
地：身体健康，没有明显疾病的
老年人可以选择的范围比较
广， 只需不与原居住地气候环
境反差过大， 温度湿度都很舒
适的地区就可以。 而身患疾病
的老年人则应该根据自身情况
进行选择，比如患有老慢支、肺
气肿之类疾病的患者就需要选
择一个温暖湿润、 氧含量高的
城市。 比如受海洋气候影响的
北方的海滨城市或氧含量高的
公园式城市； 而对海鲜过敏的
人可以远离海滨城市； 患有心
血管疾病的老年人可以选择饮
食清淡、水质柔软的地区。

3、根据经济条件选择目的
地：有经济条件四处游玩，选择
一个风景如画的旅游城市居住
固然好，没有经济条件，可以选
择一些消费水平低， 但自然环
境好的地方生活。 甚至精心在
自己的小家里打造出一个小花
园， 一个温湿度适宜又可子孙
绕膝的养老小天地也是个不错
的选择， 生活得轻松自在对老
年人来说是最好的养老环境。

/�记者 刘施晶报道

最近，医院眼科门诊就诊
的患者中，主诉有干眼症状的
人明显增多。

干眼症又称干眼病、角结
膜干燥症， 是临床常见的眼
病。 常表现为眼睛干涩、 痒、
痛、灼热、易疲倦、有异物感，
并伴有分泌物，畏光、对外界
刺激敏感等。 较严重者眼睛会
红肿、充血、角膜有干燥斑、角
膜有上皮丝状物黏附，这种损
伤日久则可造成角结膜病变，
继而影响视力。

多种原因可造成干眼症
的发生。 例如，全身性激素水
平发生改变、 眼表微环境改
变、长期戴隐形眼镜、缺乏维
生素 A 及结膜有慢性炎症、环
境因素和生活习惯以及患有
干燥综合征等全身性疾病等。

干眼症常用的检查方法
有泪液分泌试验、泪膜破裂时
间测定、 干眼仪综合检测等，
并最终通过多种检查明确诊
断。

要远离干眼症，日常生活
中需要特别注意。 如使用电脑
手机，应每隔 1-2 小时让眼睛
离开屏幕，注视远方目标 3-5
分钟，以缓解眼疲劳。 工作环
境的光线也不能太强或太弱，
室内要保持通风和一定的湿
度。 经常做眼保健操，也可以
在一定程度上缓解眼部酸涩
疲劳。

平常应多吃一些绿色蔬
菜、水果等富含维生素 A 的食
物，也有利于改善我们眼睛的
干燥症状。 习惯戴隐形眼镜的
人也应注意减少配戴时间，最
好与框架眼镜交替着戴。

另外， 很重要的一点，工
作学习忙碌之时别忘记勤眨
眼睛。 眨眼动作可以促进泪液
分泌，并将泪液均匀分布于眼
球表面，保持眼部湿润，在一
定程度上缓解眼睛的干涩症
状。 /�记者 刘施晶 报道

天气日渐转冷，很多人稍
一碰凉水， 指关节就疼痛不
已，还有不少人早晨起来后关
节僵硬，肢端发凉、麻木等现
象，这就是类风湿典型的晨僵
现象。

风湿免疫疾病虽然很常
见， 但很多人对风湿病的了
解， 只停留在老年人腰腿痛、
类风湿关节炎上。 其实不然，
面部四肢皮疹、 肌肉关节疼
痛、贫血浮肿等，乍一看像是
皮肤科、骨科、血液科、肾科等
解决的问题，实际上很可能是
风湿免疫性疾病。

长春英平风湿医院吴英
萍院长提醒大家，如果出现各
种关节肌肉的肿痛、2 个或以
上脏器受损， 如肾炎 + 关节
炎、 关节痛 + 胸积水等情况，
或反复发热 1 个月以上，诊断
仍不明确，抗感染治疗无效等
情况， 需要及时找风湿科医
生，明确是否有风湿病，以免
误诊。

/�记者 刘施晶 报道

关节受凉疼痛、
晨僵，是风湿吗？


