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　　中医认为“燥”是秋季最易伤人致病的邪气。吃什
么食物能润肺滋阴防秋燥？记者日前采访了阳光融和医院
主任营养师杜慧真。
　　杜慧真表示，多吃具有滋阴润燥的水果和蔬菜可以预
防秋燥，比如甘蔗、梨、苹果、石榴、葡萄、菠菜、藕等。蔬菜
和水果中含有大量的水分，有生津润燥、清热通便的功效，
同时也能补充人体所需要的维生素C、维生素B以及无机
盐、纤维素等。
  “进入秋季，不少人脸上容易长痘，这是由于秋燥加上
睡眠不足，虚火上升导致的。”杜慧真说，这类人群饮食应
以清淡为主，少吃辛辣、煎炸以及肥腻的热性食物。
　　杜慧真表示，秋季可以多喝粥，不加重脾胃负担的
同时又能起到滋阴补益的效果。在煮粥时，适当加入
梨、芝麻等药食俱佳的食物，更具有益肺润燥之功效。
  养生粥推荐：
　　芝麻核桃粥 准备黑芝麻、核桃仁各20克，炒熟。

将核桃仁切碎、芝麻研细。取粳米100克煮粥，粥熟将稠
时，加入芝麻和核桃碎共食。此粥补肝益肾、润燥通
便，对病后体虚、头晕目眩、肠燥便秘者最为适用。
　　百合四宝粥 取百合、甜杏仁(去外皮)、银耳(清水
泡发)、枸杞子各10克，与粳米一起煮粥，粥熟后依个人
口味加冰糖。此粥补益肺肾、止咳化痰，对患有慢性支
气管炎、肺结核以及有肠燥便秘、头晕目眩症状者功效
较好。
　　银耳秋梨羹 准备银耳(清水泡发)10克、秋梨1个、
冰糖适量。将秋梨洗净，削皮去核切小块放入碗中，加
入银耳、冰糖，一起上锅蒸1小时，拿出后食梨喝汤。此
羹有滋阴润燥、止咳化痰的功效，适用于秋燥咳嗽、干
咳少痰者。

  日常生活中常有人感觉左侧胸痛，这是身
体发出的危险信号，一定及时就医，确定病因。
  引起左胸痛的常见原因有：
  冠心病。冠心病常伴有胸闷气短，一般在
劳累或情绪激动后发作。主要是心肌供血不足
引起，一般不超30分钟，及时休息可缓解。
  心肌梗死。心肌梗死表现为左胸呈现闷
痛、压榨性疼痛，口服硝酸甘油效果不佳，时间
为数小时到数天，常伴大汗、烦躁，应立即就医。
  心肌炎或心包炎。心肌炎或心包炎的疼痛
会持续数小时到数天，常伴有肝大、下肢水肿
等，需到医院进行相关检查。
  当然，心脏疾病不是唯一引起左胸痛的原
因，也可能是非心脏疾病，如肋软骨炎、胸膜疾
病、心理因素等，具体病因需要经过医生的专业
诊断才能够确定，然后对症治疗。
      潍坊医学院附属医院 都彩菊
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左胸痛是什么原因

了解一下

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

秋季去燥邪 试试这几款养生粥

  潍坊医学院附属医院高度重视住院医师规
范化培训工作。近日，中国医师协会在青岛举办
了住培“两个标准”和《住培教学活动指南》解读
巡讲（第一期)会议，医院派出多名骨干师资力
量前往学习。
  据悉，新版住培“两个标准”顺应当前住
培建设发展的需求，结合《住培教学活动指
南》的陆续出台，为新阶段的住培内涵建设明
确了方向、标准和要求。
  经过学习，潍坊医学院附属医院举办全院
住培管理人员培训会议，依据国家《住培教学
活动指南》要求规范开展教学活动，提升专业
基地和轮转科室层面的教学履职效能，进一步
推进和细化“分层递进”的培训模式，深耕住
培内涵建设，提升医院住培教学工作水平和人
才培养质量。
  潍坊医学院附属医院 都彩菊 胡家华

落实住培“两个标准”

深耕住培内涵建设

　　每年9月10日是“世界预防自杀日”。世界卫生组织的数据显示，全球每年有80多万人
死于自杀，即约每40秒就有一人因此死去。记者日前联系到潍坊市精神卫生中心精神一

科副主任、主治医师刘希华和精神四科副主任、主治医师、心理咨询师聂纪伟，了
解哪些疾病容易引起自杀以及如何对这些人群给予足够关注。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

噪哪些疾病易引起自杀

　　研究显示，在我国自杀人群中，一半以
上患有精神障碍，其中抑郁症最多见。心理
疾病已经成为不可忽视的自杀高危因素。
　　抑郁症 抑郁症是自杀的“头号杀
手”，在自杀人群中，有近8成的人患有抑
郁症或处于抑郁状态中。抑郁症主要表现为
情绪低落、兴趣减低、悲观、思维迟缓、缺
乏主动性、自责自罪、饮食和睡眠差，还担
心自己患有各种疾病，感到全身多处不适，
严重者可出现自杀念头和行为。
　　精神分裂症 精神分裂症患者的自杀动
机千奇百怪，很多是受精神症状幻觉、妄想
等支配做出的行为。另外，精神分裂症后出
现的抑郁亦会导致自杀行为的发生。
　　酒依赖症 酒依赖人群预期自杀几率为
15%。酒依赖是仅次于抑郁症、且与自杀密
切相关的心理障碍。
　　强迫症 不少强迫症患者不堪强迫症状
的精神折磨，或久治难愈而抑郁，出现自杀
行为。
　　焦虑症 近年来，焦虑症患者自杀人数
不断上升，成为了易引起自杀的心理疾病中
不可忽视的因素。
　　双相情感障碍 该病发作时情绪就像过
山车一样，时高时低。躁狂期表现兴奋话
多，言行夸大，一般不会出现消极行为。但
是，在抑郁期时表现少语叹气，愁眉苦脸，
严重时易出现自杀行为。

噪如何发现身边的“自杀线索”

　　自杀行为的发生并非完全是突然的和不
可预测的，大多数自杀行为的发生存在一定

的预兆，可以通过对有
关因素的分析和

评估，提高对
自杀行为的
预 测 和 防
范。

　　通过各种途径流露出消极、悲观的情绪
如果身边有人反复向亲友、同事或医务人员
打听或谈论过自杀方法，在个人日记等作品
中频繁谈及自杀，请一定要警惕起来，这些
可能是自杀前的预兆。
　　近期遭受了难以弥补的严重丧失性事件
“丧失性事件”常是自杀的诱发性因素，在
事件发生的早期，容易自杀，在经过危机干
预后自杀的风险虽然有所下降，但绝望感仍
可能使他们采取自杀行动，而等到他们逐步
适应以后，风险会逐步降低。
　　近期内有过自伤或自杀行为 既往行为
是将来行为的最佳预测因子。当个体采取自
杀并没有真正解决其问题后，再次自杀的风
险将会大大增加。此外，在自杀行为多次重
复后，周围人常会认为患者其实并不想死而
放松警惕，此时自杀的成功率将大大增加。
　　性格改变 如果有人变得易怒、悲观、
自卑、冷漠，不与家人和朋友交往，出现自
我憎恨、负疚感、无价值感、羞愧感，突然
整理个人事物或写个人遗愿等，要警惕
起来。
　　情绪改变 慢性难治性躯体疾病患者突
然不愿接受医疗干预，或突然出现“反常
性”情绪好转，与亲友交待家庭今后的安排
和打算时要警惕。

噪如何提供有效帮助

  如何帮助有自杀征兆的人呢？
  要冷静、耐心地倾听，让对方倾诉自己的
感受。
  要认可对方表露出的情感，不评判，也不
要试图说服对方改变感受。
  要讨论，不要躲避。要询问对方是否想
到过自杀：“在你痛苦、绝望的时候想到要结
束生命吗？”与某人谈论自杀并不会诱发或
触发产生自杀的想法或行为，关注并倾听能
够减少其痛苦，预防自杀。
  要让对方相信可以获得所需要的帮助，
并鼓励对方寻求帮助。
  要找到其相关人员共同承担帮助对方的
责任。
  对自杀危险性很高的人，一定要去除自
杀危险物品，不要让其独处，要立即陪对方到
精神心理专科医院接受评估和治疗。

  刚刚出现自杀行为（服毒、割腕等）
的人，要立即送到最近的急

诊室进行抢救。

  住院医师规范化培训的核心目标是提高住
培医师的岗位胜任力，分层递进培训可以体现
螺旋上升、渐进式提升的过程，从而达到提升
岗位胜任力的目标。
  潍医附院住培基地统筹规划，分析培训过
程中跨专业的共通性内容，设计分层递进院级
共通性课程，辅以专业基地专项培训，探索建
立基于岗位胜任力的住培医师分层递进培训体
系。各专业基地依据培养目标，在设置培养方
案、施行考核评估、强化师资培训、丰富教学
资源、完善组织管理等方面不断进行探索，逐
步建立起均质化的医学人才培养体系，切实培
养符合人民群众需求的合格住培医师，加速推
进健康中国战略的实施。
   潍坊医学院附属医院 胡家华 都彩菊

规范化培训

培养合格住培医师


