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春节即将到来，上海疫情防控有新规定 冬
季
保
健
三
字
经

冬天测血压 上午为宜家
有
“糖
友
”

家
属
护
理
有
技
巧

孩子总尿床 可能是病了

为进一步强化本市春节期间疫情

防控工作，市疫情防控工作领导小组

办公室最新发布上海市关于加强春节

期间疫情防控工作的管理规定：

1、除返乡探亲、必要公务等以

外，非必要不离沪、非必要不出境，鼓

励在沪过节，尽量减少人员流动。出行

时，做好个人防护、手部消毒等，开展

每日自主健康监测。

2、国内疫情中高风险地区人员

应暂缓来沪返沪，待所在地区风险等

级降至低风险后方可来沪返沪。

3、所有已抵沪的来自国内疫情

中高风险地区的人员，应在抵沪后尽

快且 12 小时之内向所在居村委和单

位（或所住宾馆）报告。根据其出发地

和途经地疫情风险等级实施分类管

理。

4、对所有来自或途经国内疫情

高风险地区或当地政府宣布全域封闭

管理地区的来沪返沪人员，一律实施

14天集中隔离健康观察，实行 4次新

冠病毒核酸检测。

5、对所有来自或途经国内疫情

中风险地区的来沪返沪人员，一律实

施 14天严格的社区健康管理，实行 2

次新冠病毒核酸检测。

6、医疗机构、学校等有关单位加

强健康码查验，对来沪返沪的工作人

员、学生等协助落实相应健康管理措

施，严格落实相关人员在来沪返沪后

48小时内进行一次核酸检测，并开展

7天的自主健康监测。

7、外地来沪返沪人员在抵沪后开

展 7天的自主健康监测，其间每天早

晚两次自测体温，减少不必要的人群

聚集活动，规范佩戴口罩。

8、进一步强化“属地、部门、单位、

个人”四方责任，督促和指导机场、车

站、码头等交通客运场（站），商场超

市、酒店宾馆、饭店酒吧、影院剧院、医

院、学校等加强对来沪返沪人员的体

温测量和健康码查验等。

9、以上措施自发布之日起实施至

2022 年 3月 15日。后续上海将根据

国内外疫情形势，及时动态调整相关

防控措施和实施时间。

康健

冬季天气寒冷，有

些老人由于身体阳气不

足，因而会表现出种种

不适，比如畏寒怕冷、手

脚冰凉、容易感冒等。父

亲年过古稀，但冬天从

未生过病，而且吃得香，

睡得好，精神矍铄，面色

红润。父亲冬日保健不

靠保健品，而是倚仗他

的保健三字经：一“捂”

二“补”三“晒”。

“捂”就是在冬天穿

得暖和。父亲冬天特别

注意头暖、背暖、脚暖。“头是诸

阳之会”，要戴合适的帽子，若不

注意头部保暖，阳气最容易从头

部散掉，容易引发鼻炎、头痛、感

冒。冬季穿鞋，父亲总是选择鞋

底较软、鞋帮高、密封性好、能够

保暖的棉鞋。除此之外，外出戴

口罩、手套也是父亲“冬捂”的方

法。

“补”就是冬令积极进补。冬

季补有利于提高身体的耐寒力

和免疫功能。父亲认为冬天里

“以肉进补”最有效，肉类中以羊

肉、牛肉的御寒效果最佳。父亲

冬天除了“大口吃肉”外，还喜欢

喝粥，常喝的有红枣粥、山药粥、

玉米粥、红薯粥等。

“晒”就是冬天到室外多晒

太阳。冬日下楼晒太阳是父亲每

天的必修课，沐浴在冬日温暖的

阳光下，父亲的脸红彤彤的，感

觉非常惬意。

晨杰

大多数高血压病人的血压波

动呈“杓”型曲线，即一日 24 小时

中血压的高峰期出现在上午，下

午的血压则有所下降，到了午夜，

血压呈低谷状态，为一日中的最

低值。高血压病人测量血压的目

的是为了解一天中的血压究竟有

多高，以判断自己的血压状态及

治疗效果。所以，对大多数高血压

病人来说，血压的监测最好是在

上午而不是在其他时间。

为何要将测量血压的时间放

在上午的 8～10 点，这是因为冬

季太阳出来前后的温差较大，可

以相差 5～8℃，这样大的温差可

对血压构成显著影响。到了上午

10点之后，太阳高高升起，病人的

血压也在此时开始下降。所以，为

了获得较为准确的血压高峰值，

在上午 8～10 点测量血压更精确

一些。

季雷

目前糖尿病已经成为威胁

我国人民健康的主要疾病。糖

尿病的治疗不仅局限于控制血

糖水平，还要将提高病人的生

活质量作为重要指标。家庭的

支持，是提高糖尿病病人生活

质量的重要因素之一。那么在

平时的生活中，家属具体要注

意哪些事项呢？

饮食控制方面，有很多患

者控制不住对食物的欲望。建

议买食物时，尽量种类多点，数

量少点，给其规定吃完的期限，

关键一定要选择适合患者吃的

食物。

一些“糖友”运动几天就坚

持不下去了。这个时候就需要

家属来陪同，以便让患者坚持

下去。

很多糖尿病患者经常忘记

吃药，家属就要帮忙提醒了，因

为“糖友”每天又要吃药，又要

打胰岛素、还有测血糖、记得复查的日

子，所以难免有忘记的时候，因此家属

平时也要帮着患者记一下服药的时

间、数量等信息。

很多人害怕打针，往往也不测血

糖，打胰岛素时哆哆嗦嗦的，导致药物

时打时不打的。这个时候就需要家属

来为患者测血糖、打胰岛素了。

亚运

对于小孩来说，尿床是十分常见

的现象。不过，部分孩子很大了还会

尿床，不少家长觉得很奇怪。部分家

长很疑惑为什么孩子大了还会尿床？

一般来说，5 岁以下的小孩偶尔

尿床是比较正常的情况。如果孩子大

了还尿床，有可能是患上遗尿症了。

遗尿症，又被称为尿床，指的是 5 岁

以上儿童每月至少发生一次夜间睡

眠中不自主漏尿症状且持续时间大

于 3个月。

遗传因素经调查，62%遗尿症患

者的父母或其他亲属，曾经有过类似病

史。遗尿症具有一定的遗传倾向。

心理因素 因环境变化、批评、惩

罚等导致孩子出现负面情绪可能改

变孩子的排尿习惯或排尿控制能力。

长期焦虑紧张的情绪也可能导致孩

子尿床。

疾病因素 很多疾病都可能导致

孩子尿床，包括但不限于下尿路畸

形、高钙尿症、尿崩症、脑发育不全等。

如果孩子大了还长期尿床的话，

建议及时前往医院进行诊治。 晓沈
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抑郁焦虑等心境障碍总是比愉

悦乐观的情绪更“强势”些，纠缠着

现代人不放，硬是把生活变成了一

团乱麻。心境障碍的发病虽然由多

种主客观因素引起，但心理压力超

负荷占据主导地位。中医针刺神门、

外关、足三里、三阴交等“逍遥四

穴”，可发挥干预抑郁焦虑的作用。

情志活动本是人体对外界环境

的一种心理反应。但如果超越了一

定限度而不能节制，即所谓七情过

激，就会出现精神情志活动的异常，

使五脏功能失调而致病。把握时机

及时干预，就是要将患者的疾病状

态控制在较为轻微的程度，避免进

一步加重。《黄帝内经》强调抑郁症

情志内郁的发病机制，疏肝理气解

郁、减轻心理压力是中医防治抑郁

症的理论基础和治疗原则。根据《黄

帝内经》“凡刺之法，必先本于神”的

宗旨，选取“逍遥四穴”———神门、外

关、足三里、三阴交，四穴配伍疏通

经络，运行气血，沟通内外上下，使

人体恢复阴平阳秘，脏腑功能活动

协调的状态；同时促进局部的血液

循环，增强心肌功能，加速血液运

行，保证血氧和营养物质的吸收，从

而提升肌体的自然抗病能力，增强

脏腑功能，调整抑郁状态。

年逾古稀的张女士因家中琐

事自觉焦虑已有半载，夜间辗转反

侧难以入眠，睡后又易醒再难入

睡，需要服用安眠药助眠，睡眠不

佳导致她整天处于精神极度紧张

的状态。 和张女士病情相似的患

者在临床上越来越常见，这部分患

病人群首先表现为与压力等社会

心理因素相关的躯体症状，如失

眠、心悸、疲乏、健忘、胃肠功能紊

乱等，长此以往，则可能由焦虑抑

郁的情绪状态进一步发展为焦虑

症或抑郁症。基于经络辨证，优选

经验要穴，取神门、三阴交、足三里

为主穴加减，半年以来每次治疗结

束后，张女士皆感通体舒畅，夜间

能自行酣然入眠。

通过针刺、灸法刺激经络腧穴，

配合手法调节，使人体气血调和，五

脏六腑功能协调，人体形神相合而

处于一个动态有序的状态，实现阴

阳平衡，则病症可愈。一根银针，一

捧艾绒，不仅能够理气养血、安心调

神，还能增强体质、防微杜渐。

值得注意的是，中医针刺离不

开专业和经验加持，取穴、力道、深

浅、时长都有讲究，都是学问。自行

取穴、自行按揉无法达到预期的效

果。个体差异大也决定了取穴是需

要长期临床经验积累的技术活儿。

杨浦区中医医院

针灸科主任 叶国传


