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加强加强卫生监督卫生监督
服务保障冬奥服务保障冬奥

近日近日，，区卫生健康监督所主要领导带队与市卫生健康监督所公共卫生专家共同区卫生健康监督所主要领导带队与市卫生健康监督所公共卫生专家共同
对首钢冬奥场馆进行检查并现场指导对首钢冬奥场馆进行检查并现场指导。。随后随后，，市区两级卫生监督员就冬奥场馆室内市区两级卫生监督员就冬奥场馆室内
空气质量在线检测系统情况进行讨论空气质量在线检测系统情况进行讨论，，明确监督及检测重点明确监督及检测重点。。下一步下一步，，区卫生健康监区卫生健康监
督所将加强与上级部门沟通学习督所将加强与上级部门沟通学习，，加强对冬奥项目的卫生监督加强对冬奥项目的卫生监督，，保障涉奥卫生监督服保障涉奥卫生监督服
务工作顺利进行务工作顺利进行。。 王丹丹王丹丹

““冬病冬治冬病冬治””是中医学防治疾病的一个是中医学防治疾病的一个
重要特色重要特色，，体现了中医学天人合一体现了中医学天人合一、“、“治未治未
病病””的理念的理念。。其中三九贴穴位疗法其中三九贴穴位疗法，，因其具因其具
有高效有高效、、安全安全、、经济经济、、副作用小的四大优点副作用小的四大优点
而备受重视而备受重视。。数九寒天数九寒天，，人体阳气下降人体阳气下降，，阴阴
气上升气上升，，咳喘病易发作咳喘病易发作，，感冒易反复感冒易反复，，此时此时
补阳益气是关键补阳益气是关键。。三九贴内病外治三九贴内病外治，，顺应顺应
节气的更替节气的更替、、气候的变化气候的变化，，利用中草药芳香利用中草药芳香
走窜的特性走窜的特性，，以整体调节人体内环境以整体调节人体内环境，，通过通过
药物刺激穴位药物刺激穴位，，起到疏通经络起到疏通经络、、调节脏腑调节脏腑、、
治病强身的功效治病强身的功效。。

现代研究证实现代研究证实，，贴药后能增强机体非贴药后能增强机体非
特异性免疫能力特异性免疫能力，，通过药物刺激穴位通过药物刺激穴位，，以及以及
药物的吸收代谢药物的吸收代谢，，直接和间接地改善机体直接和间接地改善机体
的反应性的反应性，，增强抗病能力增强抗病能力。。

石景山区中医医院石景山区中医医院20192019年三九贴工作年三九贴工作
已经已经开展开展，，现将有关事宜说明如下现将有关事宜说明如下：：

一一、、三九贴的适应症及禁忌症三九贴的适应症及禁忌症
11..适应症适应症：：急急、、慢性支气管炎慢性支气管炎，，支气管哮支气管哮

喘喘，，各种慢性咳嗽各种慢性咳嗽，，肺气肿肺气肿，，咽炎咽炎、、过敏性鼻过敏性鼻
炎炎，，慢性鼻炎慢性鼻炎、、鼻窦炎鼻窦炎，，反复呼吸道感染等反复呼吸道感染等
疾病疾病，，尤其对病性虚寒尤其对病性虚寒、、主症为喘咳者最为主症为喘咳者最为
适宜适宜。。

22..禁忌症禁忌症：：肺结核肺结核、、支气管扩张支气管扩张、、较重的较重的
糖尿病糖尿病、、严重的心肺功能不全严重的心肺功能不全、、过去有中西过去有中西
药物过敏史药物过敏史、、皮肤过敏皮肤过敏、、皮肤破损皮肤破损、、皮肤病皮肤病、、
瘢痕体质瘢痕体质、、孕妇孕妇、、22岁以下婴幼儿岁以下婴幼儿，，以及当天以及当天
有感冒有感冒、、肺部感染肺部感染、、发烧发烧、、咽喉发炎等咽喉发炎等。。22~~33
岁的儿童岁的儿童，，需慎重选择此疗法需慎重选择此疗法，，由于贴敷药由于贴敷药
物对皮肤有刺激作用物对皮肤有刺激作用，，背部可能会有灼热背部可能会有灼热
感感，，而小孩自制力弱而小孩自制力弱，，易抓易抓、、挠挠，，可能导致皮可能导致皮
肤破溃肤破溃、、感染感染，，如选择贴敷如选择贴敷，，家长需加强看家长需加强看
护护。。

二二、、三九贴的注意事项三九贴的注意事项
11..贴药时间一般为贴药时间一般为 22~~33 小时小时，，但每个人但每个人

体质不同体质不同，，如贴药后自觉局部痒如贴药后自觉局部痒、、灼热灼热、、刺刺
痛的可随时取下所贴药物痛的可随时取下所贴药物。。儿童儿童、、皮肤较皮肤较
敏感嫩薄及第一次贴药的患者敏感嫩薄及第一次贴药的患者，，可适当缩可适当缩
短贴药时间短贴药时间。。

22..贴敷后贴敷后66个小时内禁止洗澡个小时内禁止洗澡。。
33..如果穴位上皮肤起疱如果穴位上皮肤起疱，，效果更好效果更好，，此此

时应注意保护好创面时应注意保护好创面，，避免抓破引起感避免抓破引起感
染染。。如果并发感染就要到医院处理如果并发感染就要到医院处理。。

44..贴敷过程中贴敷过程中，，应禁食生冷应禁食生冷、、辛辣等刺辛辣等刺
激性食物激性食物，，不要吃肥甘厚腻的食物不要吃肥甘厚腻的食物，，禁食海禁食海
鲜鲜、、牛肉牛肉、、鸭鸭、、鹅鹅、、花生及其他煎炸食物等花生及其他煎炸食物等。。

三三、、三九贴开展时间三九贴开展时间
预约科室预约科室::内科内科、、儿科儿科。。
预约开单时间预约开单时间：：
20192019 年年 1212 月月 1616 日日（（周一周一））至至 1212 月月 2222 日日

（（周日周日）） 上午上午88::0000--1111::3030，，下午下午1313::3030--1616::3030；；
贴敷时间贴敷时间：：
一九一九：：20192019年年1212月月2222日日（（周日周日））
上午上午88::0000--1111::3030，，下午下午1313::3030--1616::3030
二九二九：：20192019年年1212月月3131日日（（周二周二））
上午上午88::0000--1111::3030，，下午下午1313::3030--1616::3030
三九三九：：20202020年年11月月99日日（（周四周四））
上午上午88::0000--1111::3030，，下午下午1313::3030--1616::3030
提醒广大患者注意提醒广大患者注意：：
11..临床证明临床证明，，要提高疗效要提高疗效，，至少要坚持至少要坚持

三年三年（（33年为一疗程年为一疗程），），病程长的患者可适当病程长的患者可适当
延长疗程延长疗程。。

22..效果明显最佳贴敷时间应选为三九效果明显最佳贴敷时间应选为三九
天当天的上午天当天的上午，，如有特殊情况不能来院可如有特殊情况不能来院可
下午或第二天补贴下午或第二天补贴，，其它时间不予贴敷其它时间不予贴敷。。

33..如有疑问可前来咨询或询问贴敷医如有疑问可前来咨询或询问贴敷医
生生。。 咨询电话咨询电话：：8898246188982461（（医务科医务科））

石景山区中医医院石景山区中医医院
““冬病冬治冬病冬治””
三九贴服务公告三九贴服务公告

本报讯本报讯（（通讯员朱学群通讯员朱学群））近日，抚
顺市森林康养调研组一行 5 人，来我
区调研中医药文化旅游+森林康养项
目。调研组实地考察了首钢园区和北
京冬奥组委驻地、北京康复医院等石
景山区中医药文旅+森林康养旅游线
路的重点点位，并与北京市中医管理
局、区卫生健康委及中医药、旅游、产
业方面的领导专家座谈交流。

会上，区卫生健康委从“提高认
识、找准定位，明确区域中医药创新发
展方向；文化先行、树立品牌，奠定区
域中医药创新发展基础；高位统筹、多
措并举，探索区域中医药创新发展路
径；传承精华、守正创新，打造区域中
医药创新发展特色”四个方面介绍了
我区中医药传承创新发展的进展情
况。抚顺市调研组介绍了抚顺市有关
工作情况，并表示 2020 年 3 月将启动
京抚中医药健康服务合作项目，进一
步加强两地中医药文化交流。

下一步，我区将继续深入贯彻《石
景山区关于推进中医药创新发展的实
施意见》文件精神，构建多部门协同机
制，合力推进中医药文化旅游+森林
康养工作；注重顶层设计，出台专项规
划及工作方案；加大人才培养力度，提
升中医药文化旅游+森林康养软实
力；统筹区域各类资源，打造中医药文
化旅游+森林康养品牌，形成特色化、
规模化、专业化、国际化的产业格局。

抚顺森林康养调研组抚顺森林康养调研组
来我区考察交流来我区考察交流

综合动态综合动态

———健康科普—健康科普————

本报讯本报讯（（通讯员李卓通讯员李卓））近
日，由青海称多县卫生健康局
局长尕松巴毛带队，称多县医
院、疾控中心、歇武镇卫生院、

健康扶贫办等相关机构负责
人一行到我区交流学习健康
扶贫工作。区卫生健康委有
关领导、相关科室负责人，以

及区疾控中心、石景山医院、
广宁社区卫生服务中心等组
成团队负责接待。

交流学习中，称多县卫
生健康局来京团队与区卫生
健康委接待团队进行了座
谈。会上，称多县来京团队
首先以献哈达及赠送锦旗的
方式，感谢石景山区与称多
县结对帮扶以来对称多县的
巨大帮助。随后，尕松巴毛
详细介绍了2019年度称多县
与石景山区 6 个医疗精准扶
贫项目的运行情况、存在问
题和改进建议，并提出了明
年健康扶贫的工作思路和需

求。随行相关负责人也逐一
对负责项目的运行情况、存在
问题以及明年的工作思路做

了相应补充说明。区卫生健
康委有关领导向称多县来京
团队一行介绍了石景山区医
疗资源等相关情况，就称多县
提出的资金、疾控中心实验室
建设等相关问题与来京团队
交换了意见。并就双方对接
两年来的工作进行了总结，就
人员培训等方面提出了具体
的意见及建议。双方商定，在
今后的精准医疗扶贫协作中，
尤其在制定 2020 年帮扶计划
时，会充分考虑此次沟通交流
的意愿和需求，共同推进健康
扶贫工作深入开展。

座谈结束后，称多县卫生
健康局一行分别到区疾控中
心、石景山医院、广宁社区卫
生服务中心进行了观摩交流。

进入冬季进入冬季，，呼吸道传染病高发呼吸道传染病高发，，打喷打喷
嚏和咳嗽是常见表现嚏和咳嗽是常见表现。。打喷嚏咳嗽产生打喷嚏咳嗽产生
的飞沫能够传播细菌或病毒的飞沫能够传播细菌或病毒，，进而传播疾进而传播疾
病病，，比如流感比如流感。。值得我们注意的是值得我们注意的是，，即便即便
是健康人打喷嚏和咳嗽是健康人打喷嚏和咳嗽，，产生的飞沫中也产生的飞沫中也
可能携带细菌或病毒可能携带细菌或病毒！！

你知道打喷嚏和咳嗽产生的飞沫能你知道打喷嚏和咳嗽产生的飞沫能
扩散多远吗扩散多远吗？？

据研究资料表明据研究资料表明，，当我们打喷嚏或咳当我们打喷嚏或咳
嗽时嗽时，，产生的飞沫像一团云迅速扩散产生的飞沫像一团云迅速扩散，，能能
够把细菌或病毒带到够把细菌或病毒带到22米左右的距离米左右的距离。。所所

以为避免细菌或病毒通过飞沫传播以为避免细菌或病毒通过飞沫传播，，至少至少
需要保持需要保持22米的距离米的距离。。

已经出现咳嗽打喷嚏症状已经出现咳嗽打喷嚏症状，，如何避免如何避免
传播给他人传播给他人？？

尽量与他人保持尽量与他人保持22米以上的距离米以上的距离，，如如
果在人员密集的场所果在人员密集的场所（（如在早高峰的地铁如在早高峰的地铁
上上），），可以通过佩戴口罩避免传播给他可以通过佩戴口罩避免传播给他
人人。。当生病时当生病时，，无论是去医院就诊还是在无论是去医院就诊还是在
家休息家休息，，佩戴口罩能够给您和他人安心的佩戴口罩能够给您和他人安心的
防护防护。。

打喷嚏时用手捂住可以吗打喷嚏时用手捂住可以吗？？正确的正确的

做法是什么做法是什么？？
很多人打喷嚏时都会下意识用手捂很多人打喷嚏时都会下意识用手捂

住住，，但其实这是错误的但其实这是错误的！！在日常生活中在日常生活中，，
打喷嚏或咳嗽时打喷嚏或咳嗽时，，可以用纸巾遮掩口鼻可以用纸巾遮掩口鼻。。
如果一时情急如果一时情急，，来不及准备来不及准备，，可以用肘部可以用肘部
衣袖遮掩衣袖遮掩。。因为肘部接触其他地方的机因为肘部接触其他地方的机
会少会少，，不容易造成细菌和病毒的散播不容易造成细菌和病毒的散播。。这这
不仅是防止疾病传播的办法不仅是防止疾病传播的办法，，也是文明素也是文明素
养的表现养的表现。。为了你我的健康为了你我的健康，，请做到请做到：：打打
喷嚏喷嚏，，掩口鼻掩口鼻，，习礼仪习礼仪、、讲卫生讲卫生。。

（（来源来源：：北京市疾病预防控制中心北京市疾病预防控制中心））

称多县卫生健康局一行
到我区交流学习健康扶贫工作

责任编辑 王羽仪 卫生健康
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打喷嚏时飞沫能扩散两米打喷嚏时飞沫能扩散两米！！正确的姿势看这里正确的姿势看这里！！


