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狂犬病是迄今人类唯一 100%致死的急性传染

病。近日，世界狂犬病日宣传活动走进合肥市新景花

园小区，疾控专家和民警现场宣传狂犬病防控知识和

文明养犬知识，呼吁广大市民争做文明养犬人。

□ 徐燕 云冈 记者 马冰璐 文/图

心理疗法 失眠心理治疗以刺激控制法

和睡眠时间限制疗法这两类最为有效。

刺激控制法主要是通过减少睡眠环境

中与睡眠不相符的刺激，在床上只做与睡眠

相关的事情。比如失眠人群不在床上看电

视、玩手机、阅读等；只在感到有睡意、困倦

的时候（并非疲惫）上床睡觉。例如做了几

小时运动后，身体觉得疲惫，这并非困倦，不

适合睡觉，此时就不要上床休息。再比如，

躺在床上 15～20 分钟后仍无法入睡，就应

果断起床做一些轻松的事情，待感觉到困意

后再上床睡觉。

睡眠时间限制疗法 主要是采用睡眠日

记的方式，记录、调整失眠患者的睡眠时间，

减少患者在床上清醒的时间，使其在床上的

时间尽可能接近实际睡眠时间，从而使睡眠

效率（睡眠效率=实际睡眠时间/总卧床时

间×100%）达到标准，改善睡眠质量。

运动疗法 运 动 是 失 眠 有 效 的 非 药

物干预、治疗方法之一，在国内外都很受

推崇。运动疗法主要是以中高强度的有

氧运动与中等强度的抗阻力运动来治疗

失眠。根据 2010 年世界卫生组织提出的

运动指导，成年人至少每周 5 次，每次至

少 30 分钟中等强度有氧运动（通常是快

走 、慢 跑）。 需 注 意 的 是 ，运 动 强 度 很 关

键，散步等低强度运动并不能改善睡眠。

老年人适宜选择简单、易学的八段锦等进

行锻炼。

中医按摩 部分简易的中医按摩治疗

可以由失眠患者自助完成，从而缓解失眠

情况。平日里，失眠患者可以自行按摩一

些常见穴位，如百会穴、合谷穴。百会穴位

于头顶正中线与两耳尖连线的交点处，用

手掌按摩头顶中央的百会穴，每次按顺时

针方向和逆时针方向各按 50 圈，每日 2～3

次。合谷穴别名虎口，位于手掌 1、2 指掌

骨间，失眠者时常按摩或搓揉有很好的安

神镇定功效。

很多人提起应对失眠，就直接想到各

种安眠药。其实，在医院，医生应对失眠还

有一些行之有效的非药物治疗方法，例如失

眠的心理治疗、运动治疗和中医按摩治疗，

失眠患者不妨一试。

□ 据《快乐老年报》

不用药也能治失眠

星报讯（记者 马冰璐） 常言道，秋风

起、蟹脚痒。眼下正是吃螃蟹的好时节，专家

提醒，品蟹之余，莫忘了下列注意事项。

死蟹不宜吃：螃蟹是一种杂食生物，不

可避免地会带有大量的细菌和病毒。当螃

蟹活着的时候，由于新陈代谢，能够抑制微

生物的繁殖，可一旦螃蟹死了，这些微生物

就会大量繁殖。

生蟹不要吃：蟹以动物尸体或腐殖质为

食，蟹的体表、鳃及胃肠道中布满了各类细菌

和污泥。如果不煮熟或生吃醉蟹，会将螃蟹

体表、体内的病菌或寄生虫食入体内而致病。

不与茶水同食：吃蟹时和吃蟹后1小时内

不要喝茶。因为开水会冲淡胃酸，茶会使蟹的

某些成分凝固，不利于消化吸收，还可能引起腹

痛腹泻。

不和柿子同食：柿子中的鞣酸等成分会

使蟹肉蛋白凝固，凝固物质长时间留在肠道

内会发酵腐败，引起呕吐、腹痛、腹泻等反应，

还可能引起结石症等。

此外，专家提醒，以下几类人吃蟹必须谨

慎：吃蟹有过敏史或有过敏性哮喘、过敏性皮炎

的人，尤其是有过敏体质的儿童、老人、孕妇，最

好不要吃蟹；胆囊炎、胆石症、肝炎、急慢性胰腺

炎以及严重心脑血管疾病的患者，尽量少吃或

不吃蟹；腹泻、胃痛、感冒、发烧或本身脾胃虚寒

的人不宜吃蟹，因为蟹不易消化吸收，会加剧脾

胃不适；蟹黄中胆固醇含量高，患有冠心病、高

血压、动脉硬化、高血脂的人应少吃或不吃蟹

黄，否则会加重病情。

吃蟹时和吃蟹后1小时内勿饮茶

中国创伤救治联盟
向我省45家医疗机构授牌

星报讯（白寰 记者 马冰璐） 据文献统计，创伤目

前已成为我国继心脏疾病、恶性肿瘤、脑血管疾病之后

的第四大死亡原因。昨日，记者获悉，中国创伤救治联

盟中心建设单位安徽地区授牌仪式在合肥举行，中国

创伤救治联盟向我省 45 家医疗机构授牌，并将帮助这

些医疗机构完成各自医院创伤救治中心的规范化、标

准化建设。

据文献统计，随着我国社会经济的飞速发展，城市

建设和交通日新月异，各种突发事件等意外伤害导致

的创伤患者也趋于增多，严重创伤已成为临床致死、致

残的重要病种，创伤目前已成为我国继心脏疾病、恶性

肿瘤、脑血管疾病之后的第四大死亡原因。鉴于此，

2016年9月，“中国创伤救治联盟”在北京应运而生，成

立以来，中国创伤救治联盟在北大人民医院科学、高效

的运作下，在普及创伤救治概念、减少严重创伤事件发

生、提高严重创伤救治水平和降低临床严重创伤死亡

率、致残率等方面做出了许多卓越的贡献。

授牌后，省内的医疗机构，将在中国创伤救治联盟的

帮助下，紧扣创伤救治体系建设标准，持续改进，完成各

自医院创伤救治中心的规范化、标准化建设，全面提升我

省创伤救治服务能力和应急救治技术水平，不断加强省

内各级医院创伤专科的联系交流，同时促进医疗资源的

合理分配及全省各级医院创伤领域的协调发展。

星报讯（李明 何杰 方萍 记者 马冰璐） 昨日，记者

获悉，中国科学技术大学智慧病理学研究所、中国科学

技术大学生命科学与医学学部临床医学院病理学教研

室、安徽省病理诊断中心在中国科学技术大学附属第一

医院临床病理中心同步揭牌。中国科大附一院病理学

科带头人、中国科学院院士卞修武教授表示，智慧病理

学研究所的“智慧”二字有两层含义，一是病理学为医学

之本，病理学是临床诊断的“金标准”；二是病理科医生

被称为“医生的医生”，病理学发展方向一定是通过人工

智能、大数据等现代化智慧手段的充分运用，更好地为

患者服务，为临床和科研服务。

新成立的临床病理中心位于中国科大附一院南区，

占地面积约7000㎡ ，工作人员近百名，涵盖临床病理诊

断、基础研究及生物样本库多种功能，负责院校医疗、教

学及科研中病理学相关工作，并致力于转化医学研究，

加强原始创新。中心现已基本设立神经病理、分子病

理、肾脏病理及超微病理等各亚专科，承担医院各院区

所有临床病理诊断工作。

临床病理中心整合医院三个院区的人力资源、设备

及技术优势，依托卞修武院士负责的智慧病理研究所具有

的先进技术平台，利用数字病理及人工智能技术，积极推

进下一代诊断病理，建立高效的一体化病理诊断医疗服务

模式，努力建成国内领先、国际一流的病理学综合中心。

安徽省病理诊断中心揭牌

星报讯（费秦茹 记者 马冰璐） 根据流

行病学的调查显示，全球成年人慢性疼痛的

平均发病率约为 30%，在中国至少有一亿以

上的慢性疼痛患者。10月14日是“世界镇痛

日”，昨日，合肥市第一人民医院疼痛科专家

张海燕提醒，疼痛可能是人体发出的“求救信

号”，需要引起重视，市民应及时到医院进行

明确的诊断与治疗。

“长期以来，很多人认为疼痛只是疾病的

症状，不会危及生命，只要疾病治好，疼痛就

会消失，所以大多数有疼痛症状的人会抱着

忍一忍的心态，不会及时到医院就诊。”据张

海燕介绍，疼痛现已被现代医学列为继呼吸、

脉搏、血压、体温之后的第五大生命体征，其

实慢性病痛是一种疾病，已成为继心脑血管

疾病、肿瘤等严重影响人类生活和生命质量

的另一大杀手，必须引起高度重视。

“长期的局部疼痛会形成复杂的局部疼

痛综合征或中枢性疼痛，使普通的疼痛变得

非常剧烈和难以治疗，导致机体各系统功能

失调、免疫力降低而诱发各种并发症，甚至致

残或危及病人的生命。”张海燕提醒，疼痛可

能是人体发出的“求救信号”，需要引起重视，

市民应及时到医院进行明确的诊断与治疗。

疼痛可能是身体发出的“求救信号”
专家：慢性疼痛是疾病，应及时治疗

30℃温开水是首选
秋燥来临，建议老年人正确喝水，每

天饮水量不少于 1500ml，但有水肿、心

肾功能不全、肝硬化腹水等病的患者应

限制液体的摄入，遵医嘱确定饮水标准

量。建议变“被动喝水”为“主动喝水”，

在一天中少量、多次、定时饮水。喝水首

选 30℃以下温开水，不会过于刺激肠道

蠕动、造成血管收缩。 □ 综合

□ 生活百科

刮胡子选对时间
清晨是剃须的最佳时间，这时的皮肤比较

放松，剃须可减少被刮伤的概率。不要在洗澡

前剃须，刚剃须后的皮肤有很多肉眼看不到的

小创口，比较敏感，这时马上洗澡，容易引起剃

须部位的不适，甚至发红。运动前也不宜刮胡

子。运动时，身体的血液循环加快，大量的汗

液会刺激皮肤，引起不适甚至感染。

□ 据《重庆晚报》


