
党委书记席满雄讲话并宣读技能竞赛获奖名单

他代表院党委和全院职工向常年奋战在临床一线的全体医师同仁们致以节日的祝

贺和诚挚的问候浴 他希望全体干部职工大力弘扬野敬佑生命尧救死扶伤尧甘于奉献尧大爱无
疆冶的职业精神袁坚持野人民至上尧生命至上冶的理念袁围绕推动医院高质量发展袁鲜明公益
性导向袁重点抓好疫情防控尧加强公立医院党的建设尧深化医改尧现代化医院管理等工作袁
为冬奥会的成功举办袁推动医院建设发展作出新的更大贡献遥 最后袁他祝愿大家在医学道
路上尽情绽放袁以梦为马袁不负韶华袁永葆医师品格袁同心同德袁凝心聚力袁为我院跨越式
发展而努力奋斗遥

随着人口老龄化趋势和社会发展变化的加
快袁如今抑郁症已经成为一种常见的精神疾病遥同
其他疾病一样袁抑郁症也需要早发现早治疗遥如何
才能发现自己或身边的人患上了抑郁症呢钥
翌女性患者是男性的两倍
抑郁症又被称为野心灵的感冒冶袁因为它其实是一种常

见疾病袁有人称其为野21世纪最流行的情绪疾病冶遥 它的发
病原因复杂袁与生物尧心理和社会因素都有关系遥
女性罹患抑郁症的比例大约是男性的两倍遥这是因为

女性在青春期尧孕产期和围绝经期这三个特殊时期袁体内
激素变化大遥 加上个体对环境因素比较敏感袁因此女性发
生抑郁症的风险较高遥心理和社会因素在抑郁症的发病中
也起到重要的作用袁如经历丧偶尧离婚尧失业尧学业受挫尧经
济状况差尧患病等负性生活事件袁都可能导致抑郁症的发
生遥 儿童期存在不良经历袁具有较为明显的焦虑尧强迫尧冲
动等人格特质的个体易患抑郁症遥有些人在认知上存在偏
差袁产生消极的自我评价袁也会导致抑郁症的发生遥

翌抑郁症诊断标准是什么
抑郁症的症状分为两大类袁 即核心症状和附加症状遥

核心症状有 3条院一是情绪低落遥显著而持久的情绪低落袁
持续至少 2周袁每天大部分时间均如此袁且基本不受环境
影响遥 二是对平日感兴趣的活动丧失兴趣或愉快感遥 三是
精力不足或过度疲劳遥 哪怕什么事情都没做袁但依然觉得
全身乏力遥

附加症状有 7条院1.注意力不集中曰2.自我评价低和自
信下降曰3.无理由的自责或过分和不适当的罪恶感曰4.认为
前途暗淡悲观曰5.存在自伤或自杀的观念和行为曰6.睡眠障
碍渊如入睡困难尧早醒冤曰7.食欲下降遥

根据诊断标准袁如果存在 2条核心症状和 2条附加症
状袁诊断轻度曰如果存在 2条核心症状和 3条附加症状袁诊
断中度曰如果存在 3条核心症状和 4条附加症状袁诊断重
度遥

翌怎样自我调节和预防
抑郁症并不可怕袁 它同大部分疾病一样是可防可治

的遥 预防抑郁症要从避免负面情绪的积累着手遥 当我们遭
遇挫折或不顺心的时候会产生负面情绪袁比如悲伤尧沮丧尧
孤独尧焦虑尧愤怒尧嫉妒尧恐惧等袁如果长期处于负面情绪的
状态袁就有可能导致抑郁症的发生遥 为了及时化解负面情
绪袁我们不妨试试以下几招院

1.分析负面情绪产生的原因遥 同样看到半杯水袁有的
人是满足的袁有的人是沮丧的遥 思维模式影响了我们看事
情的角度和心情遥 当出现负面情绪的时候袁反思自己是不
是看问题太片面了袁是不是钻牛角尖儿了遥 尝试着用新的
视角去看待问题和困难袁或许负面情绪会有所缓解遥

2.找亲人或朋友倾诉遥 如果分析不出负面情绪产生的

原因袁或者即便找到原因袁也没有办法解决袁自己
仍然陷于负面情绪的困扰中袁千万不要回避它遥
要学着去接受它袁 可以找亲人或信赖的朋友倾

诉袁说出自己的感受袁说出来了袁即便问题没有解决袁心情
也会有所改善遥

3.多参加户外活动袁加强体育锻炼遥 多参加户外活动尧
多接受阳光照射袁阳光会改善体内内分泌环境袁减少抑郁
的发生遥 体育锻炼不仅可以激活人体的免疫因子尧改善脑
细胞的活性袁还可以加强人体新陈代谢功能袁排除体内多
余的代谢产物和毒素袁促使人精神愉悦遥

4.改变生活方式遥 泡热水澡尧多睡觉尧吃巧克力等简单
的方法可以改善心情遥例如袁香蕉中有一种生物碱袁可以有
效地帮助我们振奋精神袁使身体产生愉悦的感觉袁摆脱郁
闷遥坚持规律的饮食和睡眠习惯袁保持积极乐观的心态袁多
结交朋友袁多进行社交活动袁都可以预防抑郁症的发生遥

5.必要时寻求专业的帮助遥 如果上述方法仍不能使您
从负面情绪中走出来袁对您的日常生活尧工作或学习造成
影响袁对前途悲观袁甚至出现自伤自杀的念头或行为袁建议
寻求专业的帮助遥

同许多其他疾病一样袁 抑郁症也需要早发现早治疗袁
发现越早治疗效果越好遥治愈后的患者完全可以恢复正常
的工作和生活袁而且在遇到挫折时袁经历过低谷的他们有
时会比普通人更坚强遥

渊张家口市沙岭子医院办公室 宣冤

倡导 心身合一 全面健康

张家口市沙岭子医院 北京回龙观医院合作医院 张家口市心理卫生中心

处暑养生 注意六点

导语院处暑意味着炎热即将离开袁天气逐渐
转凉袁正说明夏天的暑气逐渐消退袁但天气还未
出现真正意义上的秋凉袁 这也就是人们常讲的
野秋老虎袁毒如虎冶遥 那么袁处暑时节如何养生呢钥

张家口市传染病医院温馨提示袁大家要注意
以下 6点院

1.春捂秋冻
处暑时节袁暑气逐渐散去袁凉意渐生袁俗话说

野春捂秋冻袁不生杂病冶遥
野春捂秋冻冶 是古人根据春秋两季气候变化

特点而提出的穿着方面的养生原则袁但在现实生
活中袁要根据实际情况灵活掌握袁不能死搬硬套袁
冻得适度才行遥 野秋冻冶还要因人而异袁老人和孩
子的抵抗力弱尧代谢功能下降尧血液循环减慢袁既
怕冷又怕热袁对天气变化非常敏感袁更应及时增
减衣服遥

2.预防秋燥
处暑时期会出现 野秋燥冶袁 燥热容易耗气伤

阴袁气虚导致四肢无力尧神疲懒言曰阴虚则可见咽
干尧口干尧鼻子干遥

处暑前后袁虽然早晚天气转凉袁但中午气温

依旧较高袁暑湿较重袁湿邪困脾袁也容易让人感到
疲倦乏力遥

处暑后袁天气逐渐变得干燥袁易产生鼻燥咽
干尧咳嗽少痰尧手脚心热等袁此时例如支气管扩
张尧肺结核等疾病容易复发或者加重

3.精神调养
处暑时节宜野静心养性冶遥 秋日渐凉袁大自然

一片肃杀的景象袁 此时人们容易产生悲伤的情
绪袁因此在精神调养上袁处暑时节要注重收敛神
气袁使神志安宁袁使情绪安静袁切忌情绪大起大
落袁平常可多听音乐尧练习书法尧钓鱼等安神定志
的课外活动遥

4.起居调养
对于常人而言袁处暑养生的重点在于调整睡

眠遥 处暑时节正处在由热转凉的交替时期袁自然
界的阳气由疏泻趋向收敛袁人体内阴阳之气的盛
衰也随之转换遥 此时人的起居应相应调整袁尤其
是睡眠要充足袁最好比平常多睡一个小时袁因为
只有这样袁才能适应野秋乏冶遥

5.饮食调养
为了驱火祛暑袁人们在夏天常吃一些苦味食

物或者冷饮袁 往往会导致脾胃功能有所减弱袁所
以如果一入秋就大量食用过于滋腻的补品袁脾胃
一下子适应不了袁很容易引发消化不良遥

处暑时节则不宜过早开始野大补冶袁我们进补
时最好选择那些野补而不峻冶野润而不腻冶的平补
之品袁这样既营养滋补袁又容易消化吸收遥
抵抗力差尧患有慢性疾病的人袁最好不要擅

自选择补品袁而要在医生的指导下进补袁以取得
更好的进补效果遥 野处暑冶期间袁气候逐渐干燥袁要
多吃些滋阴润燥的食
物袁避免燥邪伤害遥 少摄
取辛辣尧 多增加酸性食
物袁以加强肝脏功能遥

6.运动调养
处暑时节袁 秋高气

爽袁可以根据自身情况袁
适当进行一些如登山尧
慢跑尧郊游等户外活动遥
秋季养生不能离开野收尧
养冶这一原则袁要把保养
体内的阴气作为首要任
务遥 运动也应顺应这一
原则袁 即运动量不宜过
大袁 宜选择轻松平缓的
项目遥 尤其是体质虚弱
者袁以防出汗过多袁阳气
耗损遥
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张家口市第五医院 北京市肛肠医院张家口诊疗中心

举办第四个中国医师节表彰活动
人民至上浴生命至上浴是这个伟大时代发出的铿锵之音浴 2021年 8月 19日是第四个野中国医师节冶袁为弘扬医者救死扶伤尧全心全意为人民健康服务的精神袁张家口市第五医院举办第四个中

国医师节表彰活动袁紧紧围绕疫情防控和医院发展建设的重点工作袁设立两个奖项袁表彰先进个人遥 院领导班子全体成员袁临床医技科室尧职能科室主任尧负责人和职工代表参加表彰会遥
今年是张家口市第五医院建院 46周年遥 46个寒来暑往袁全院医师同志们继续发挥光荣传统尧践行初心使命袁前赴后继尧砥砺前行袁为医院发展和百姓健康做出了巨大贡献遥特别是面对突如其

来的新冠肺炎疫情袁全院医务人员逆风出击尧执着坚守袁用实际行动真正践行了医者誓言和伟大抗疫精神袁向党和人民交出了一份优异的答卷遥

院长杨邢泽讲话并宣读优秀医师名单

他强调医学事业的发展对医院尧医师们提出了更高的要求袁我们必须跟上时
代的发展步伐遥有高超医术尧广博知识的同时袁还需彰显医者仁心袁成为一名合格
医生袁 充分发挥救死扶伤的职能并体现个人价值袁 并向全体医师提出来三点要
求院一是不断学习袁提高综合能力袁掌握更广泛的掌握更广泛的业务知识袁服务患
者曰二是肯于奉献袁发扬传统袁医生每一个细小的决策都关乎患者生命袁大医精
诚袁需要奉献精神曰三是凝心聚力袁团结协作袁这样我们才能形成一个强有力的战
斗集体遥

渊张家口市第五医院办公室 宣冤

G2 关 注 2021年 9月 7日
责任编辑/平凡


