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用药指南用药指南

迪庆州医药公司协办迪庆州医药公司协办

由中国残疾人联合会、国家卫生计生委、国务
院扶贫办、教育部、民政部、人社部 6 部门共同制
订的《着力解决因残致贫家庭突出困难的实施方
案》1 月 23 日印发。《实施方案》指出，要采取有效
措施，进一步降低贫困残疾人医疗费用个人自付
比例，全面加强基本医疗保险、大病保险、医疗救
助等制度衔接，加快推进部门信息互联共享，为贫
困重度残疾人看病就医提供便利服务。

《实施方案》指出，对建档立卡贫困残疾人个
人及家庭符合规定的基本医疗自付费用，经基本
医疗保险、大病保险和其他补充保障政策支付后，

个人及家庭仍难以承担的部分，通过城乡医疗救
助给予适当补助。对建档立卡贫困残疾人中没有
参加城乡居民基本医疗保险、没有享受困难残疾
人生活补贴和重度残疾人护理补贴、16 岁以上有
长期照料护理需求、适龄未入学残疾儿童等逐一
进行核实，对符合条件但未纳入相关政策保障范
围的，要逐一落实相关扶贫政策，确保纳入政府保
障性扶贫各项行动之中。

严格落实困难残疾人生活补贴制度和重度
残疾人护理补贴制度，同时适当提高建档立卡贫
困残疾人的生活补贴标准，扩大有护理需求的精

神、智力残疾人的护理补贴范围，并逐步建立“两
项补贴”标准与当地收入和物价水平相挂钩的动
态调整机制。对建档立卡贫困残疾人中 16 岁以
上有长期照料护理需求的重度残疾人，符合特困
人员认定条件的，要纳入特困人员救助供养，给予
其基本生活保障和日常照料；对于不符合特困人
员救助供养条件但有长期照料需求的重度残疾
人，各地可通过政府补贴、购买服务、设置公益性
岗位等综合措施，为他们提供集中养护或日间照
料等服务，照料看护等公益岗位向建档立卡贫困
家庭人口倾斜。 （新华网）

正是数九寒冬，中国多城市呼吸道疾
病患者激增，医院应诊压力突升。中医专
家建议，人们可以利用一年中最寒冷的这
段时间，展开冬病冬治和冬养防病。

进入冬季以后，多城市流感盛行，呼
吸道疾病患者持续增加。专家介绍，慢性
支气管炎、支气管哮喘、肺气肿、慢性阻塞
性肺疾病、慢性咳嗽、慢性鼻炎、慢性咽
炎、反复呼吸道感染等多种冬季常发疾病
可采取“冬治”法。

“冬病冬治主要采用三九贴，即在一
九、三九和五九三个时间节点进行贴敷，
或者食用膏方。”专家介绍说，在实践中，

“冬治”法可以提高人体免疫能力和对气

候变化的适应能力，有助于疾病治疗。
同时，利用数九寒天展开冬养防病也

十分重要。“食补是冬养的最好方式”，专
家介绍，在冬季寒冷时节，群众可适当喝
些羊肉汤、牛肉汤，在汤中加入当归、大
枣、黄芪等食材，能够提升营养增加免疫
力。

“除了食补，更要律己，要‘冬治’更要
‘冬防’。”专家说，冬季养生要按照气候变
化保持良好的生活习惯。老年人可以通过
做保健操、八段锦、太极拳等方式锻炼身
体；一些平日应酬多的中年人，应尽量戒烟
戒酒；而年轻人则应该少熬夜，按时起床睡
觉，不要长时间玩手机电脑。 （新华网）

话说枸杞全身是宝，《本草纲目》
记载：“春采枸杞叶，名天精草；夏采
花，名长生草；秋采子，名枸杞子；冬采
根，名地骨皮”。枸杞的叶、花、根也是
上等的美食补品。它含有维生素和
钙、磷、铁等，具有增加白细胞活性、促
进肝细胞新生的药理作用，还可降血
压、降血糖、血脂。

枸杞一年四季皆可服用，夏季宜
泡茶，但以下午泡饮为佳，可以改善体
质，利于睡眠。但要注意的是，枸杞泡
茶不宜与绿茶搭配，适合与贡菊、金银
花、胖大海和冰糖一起泡，用眼过度的
电脑族尤其适合。冬季枸杞宜煮粥，
它可以和各种粥品搭配，枸杞炖羊肉
也是很适合冬天食用的。

虽说枸杞子全身是宝，枸杞的叶、
花、根也是上等的美食补品。枸杞子
是常用的营养滋补佳品，但是有些人
是不适合食用的，那么哪些人不能吃
枸杞子？

最适合吃枸杞的是体质虚弱、抵
抗力差的人，但一定要每天吃一点，长
期坚持食用，才能见效。反之，由于它

温热身体的效果相当强，正在感冒发
烧、身体有炎症、腹泻的人最好不要
吃。另外，患有高血压、性情太过急躁
的人，或平日大量摄取肉类导致面泛
红光的人最好不要食用。

枸杞具有很好的滋补和治疗作
用。但是服用任何滋补品都不要过
量，枸杞也不例外。一般来说，健康的
成年人每天吃 20 克左右的枸杞比较
合适;如果想起到治疗的效果，每天最
好吃 30 克左右。虽然枸杞的养生功
效众所周知，食用方法也层出不穷。
不过枸杞同时也有副作用，如果吃得
不正确或碰触到一些禁忌，就会伤害
到身体。

例如，在夏季的时候，阴虚体质的
人应该注意枸杞的用量，因为枸杞性
甘，温和，用量过度能造成上火，尤其
是生吃时更应减少用量。适当服用枸
杞，对人体健康有益，但是要注意把握
用量。过量食用枸杞子会使人上火、
流鼻血、甚至造成眼睛红胀不舒服
等。

中医认为，枸杞子它能够滋补肝

肾、益精明目和养血、增强人们的免疫
力。对于现代人来说，枸杞最实用的
功效就是抗疲劳和降低血压。此外，
枸杞能够保肝、降血糖、软化血管、降
低血液中的胆固醇、甘油三酯水平，对
脂肪肝和糖尿病患者具有一定的疗
效。据临床医学验证，枸杞还能治疗
慢性肾衰竭。

常吃枸杞可以美容，是因为，枸杞
可以提高皮肤吸收氧分的能力，另外，
还能起到美白作用。 枸杞虽然具有
很好的滋补和治疗作用，但也不是所
有的人都适合服用的。由于它温热身
体的效果相当强，正在感冒发烧、身体
有炎症、腹泻的人最好别吃。最适合
吃 枸 杞 的 是
体质虚弱、抵
抗 力 差 的
人。而且，一
定 要 长 期 坚
持，每天吃一
点 ，才 能 见
效。
（和娇 供稿）

塑料袋是人们日常生活中必不可
少的物品，常被用来装其他物品。因其
廉价、重量极轻、容量大、便于收纳的优
点被广泛使用，但又因为塑料袋降解周
期极长、处理困难的缺点而被部分城市
禁止使用和生产。塑料袋的发明，极大
地便利了我们的生活，但是由于广大民
众不懂得有效环保使用塑料袋变成了
一件不环保的事。塑料袋的大量使用，
造成了白色污染不断向全球扩大。塑
料垃圾袋的危害不仅仅是造成环境负
担那么简单。塑料袋的危害还由于其
属性造成了其他的不同程度的危害。

一次性塑料袋含有各种病毒、细菌
和致癌物，其中，滑石粉吃多了会形成
钙沉积，造成人体器官结石；在一次性
塑料袋中装入滚烫食品极其容易引发
铅中毒。再生塑料袋还含有严重超标
的大量肉眼所无法看到的病菌和致癌
物。健康专家表示，一次性塑料制品含
有多种对人体有害毒素，高温下可产生
多达 16 种有毒物质,能渗入到食物中，
不仅会损害人的肝脏和肾脏，还有可能
干扰人的内分泌，造成生育能力下降以

及男性雌化现象等。另外，遗弃的塑料
制品如粘有污染物,会成为蚊蝇和细菌
生存、繁殖的温床,危害人体健康。

我们丢弃的塑料垃圾，最终有很多
被江河的流水冲到了海里，海洋是我们
人类最大也是终极的垃圾场，人类丢弃
在江河里的塑料垃圾，日益增加，科学
家们曾对江河里的鱼类解剖，结果表
明，起码相当一部分细小的塑料垃圾碎
片被鱼类吞噬了，有毒的塑料垃圾已经
进入了食物链，最终有可能危害到人类
的健康。塑料垃圾长期堆放给鼠类、蚊
蝇提供了繁殖的场所。既威胁人类的
健康, 又影响市容面貌；焚烧处理塑料
垃圾会释放出多种有害的化学物质。
另外，塑料垃圾还影响农业发展。废塑
料制品混在土壤中不断累积，会影响农
作物吸收养分和水分，导致农作物减
产。废塑料垃圾填埋不仅会占用大量
土地，而且被占用的土地长期得不到恢
复，影响土地的可持续利用。进入生活
垃圾中的废塑料制品如果将其填埋，
200年的时间内不能降解。

塑料袋回收价值较低，在使用过

程中除了散落在城市街道、旅游区、水
体中、公路两侧造成“视觉污染”污染
外，它还存在着潜在的危害。塑料结构
稳定，不易被天然微生物菌降解，在自
然环境中长期不分离。这就意味着废
塑料垃圾如不加以回收，将在环境中变
成污染物永久存在并不断累积，会对环
境造成极大危害。医学专家指出，食
品，尤其是熟食，用塑料袋包装以后，常
常容易变质，人吃了这类变质食品后，
易引起呕吐、腹泻等食物中毒症状。此
外，塑料本身会释放有害气体，因在密
封袋中长期积聚，浓度随密封时间增加
而升高，致使袋中食物受到不同程度的
污染，对儿童健康发育影响尤为突
出。 （和娇 供稿）

记者近日从国家中医药管理局了解到，党的十
八大以来，中医药领域荣获国家科技奖励41项，其
中国家科技进步一等奖６项，我国传统医学科技创
新不断取得突破。

国家卫生计生委副主任、国家中医药管理局局
长王国强介绍，党的十八大以来，14类重大疾病中
医药防治疗效获得循证依据；我国完善了中医药防
治传染病和慢病临床科研网络，建立了符合中医药
发展规律的临床科研一体化新模式，建设了一批国

家工程（技术）研究中心、工程实验室和企业技术中
心；一批科研成果转化为诊疗规范和中药新药，400
余本中医古籍全部完成校注整理出版。

2017年，中医药科技创新受到高度重视。科技
部和国家中医药管理局联合印发《“十三五”中医药
科技创新专项规划》，提出发展前沿关键技术与创新
方法、提升中医药防治重大疾病水平等重点任务，推
动中医药创造性转化与创新性发展。

不过，王国强也表示，中医药传承发展还存在

不平衡不充分的问题，其表现之一就是宝库精华传
承挖掘不足，科技创新引领不强，与事业发展要求和
社会各方期待还不相适应。

王国强说，下一步，国家中医药管理局将健全
中医药科技创新制度；启动第二批国家中医临床研
究基地建设，推进国家中医临床医学研究中心试点
建设，培育中医药国家重点实验室；强化重大科研项
目管理，推动重点研发计划“中医药现代化”专项第
二批项目任务实施。 （新华网）

对大多数人来说，睡觉是很自然的事情，眼一闭
一睁一宿过去了。除了做梦或者被尿憋醒，我们对
睡着的状态一无所知。可是有时候睡觉还真没那么
踏实，总会出现些奇怪的事儿，比如“鬼压床”、感觉
自己跳悬崖之类的。究竟是谁在睡梦中捣乱，你有
没有好奇过？

身体抽动
迷迷糊糊快要睡着的时候，身体突然抽了一下，

有人还会因此惊醒。如果你正在做梦，可能会感觉
掉进悬崖。这一现象，医学上通常称为“入睡抽动”。

这种情况很可能在你过度疲劳时发生。此时你
的大脑已经进入了睡眠，但身体还没跟上。

专家分析说，人在过度劳累、精神紧张、心理压
力之下，有可能引起入睡时身体不自觉的抽动。此
外，还有一些因素，比如不宁腿综合征，休息时或者
夜晚入睡时双腿不安地抽动，难受得不知把腿搁哪
儿好；抽动障碍也会出现肌肉不自主地抽动，但有时
会以眨眼、歪嘴、耸肩等形式表现，白天会坐立不安，
晚上会肌肉抽动；身体缺钙的情况下也会出现入睡
抽动，像有些孩子正处于长个子的时期，钙的摄入量
没跟上。

入睡抽动如果是心理原因引起的，要学会缓解

压力，注意劳逸结合，必要时咨询心理医生；如果是
疾病引起的，就接受针对治疗，别让身体的怪动作拖
累了我们的睡眠。

梦游
晚上入睡时好好的，到了半夜突然起身胡言乱

语，有时还会完成些高难度动作，比如穿衣穿鞋、唱
歌跳舞等，自己第二天醒来却一无所知，这就是我们
常说的梦游。

专家表示，梦游又叫“睡行症”，在神经学上是一
种睡眠障碍，从深睡中突然睁开眼睛，在半醒状态下
会自行下床做一些奇怪的事，表情茫然，行动迟缓。
梦游的人虽然处于睡眠状态，但有一定的意识能听
到别人讲话，所以如果有人与他交流，他可以对话。

专家指出，儿童时期梦游的人一般成年后可不
医而愈，不会影响心智。如果频繁梦游，最好到心理
精神科咨询。另外，最好不要叫醒梦游人，如果对方
与你交流，顺着他们说话，以免他们受到惊吓。有人
只是说梦话，多与平时发生的事或白天所想的事有
关，可能是精神紧张、疲劳、压力引起的。睡前要放
松精神，不要胡思乱想。

“鬼压床”
昏昏欲睡中，感觉被什么东西压在身上，喘不上

气。想喊喊不出，想挣脱也挣脱不了，只能一动不动
地乖乖躺着。这是一种似睡非睡、似醒非醒的状态，
民间说是“鬼压床”。

研究发现，这种怪异幻觉背后的原因，可能与大
脑某个区域出现混乱有关。另一方面，人在睡着的
时候，自己无意间会把手放在胸口上，加重了呼吸和
心脏的负担，导致血液流动变慢，脑部缺氧，感觉起
来就像是所谓的“鬼压床”。

专家指出，老百姓说的“鬼压床”是一种睡眠异
常行为，此时人的意识是醒了，但支配全身肌肉的神
经中枢还没醒，可以说只醒了一半。这个时候你想
拼尽全力醒过来也难，就算醒来了也会觉得很疲
惫。此种现象生活压力大、经常熬夜、失眠、焦虑的
人容易中招。“鬼压床”多发生在仰卧睡姿，有时候某
些不舒服的睡觉姿势、身上压了厚被子、吃太饱等情
况下也会让你一不小心摊上这样的体验。

所以，压力不要太大，调整好生活节奏。千万别
被“鬼压床”这个民间说法忽悠了，误信鬼神一说而
去拜神请佛。有“鬼压床”遭遇的人可以到医院的心
理科做个睡眠监测，看看不同睡眠状态如入睡、浅
睡、深睡时脑电波有无变化，检查下睡眠结构有无问
题，必要时才需要用药治疗。 （人民网）

60岁的李大爷患1型糖尿病10年多
了，目前注射30R混合胰岛素22IU，每天
用药两次，没有服用任何降糖药物。血糖
总 是 忽 高 忽 低 ，餐 后 血 糖 大 多 在 9~
14mmol/l之间，但是又经常无明显诱因出
现低血糖反应，最低血糖 2.0mmol/l，于是
来咨询是否需要药物加量或换药？

专家解读：别追求血糖合格硬指标
专家介绍，很多糖尿病患者病情很不

稳定，血糖忽高忽低难以控制，有时多加
一个国际单位的胰岛素就发生低血糖，但
减少一个国际单位的胰岛素血糖 异常升
高，常常称为“脆性糖尿病”。主要见于1
型糖尿病和某些胰岛功能近乎衰竭的晚
期2型糖尿病患者，一般认为是患者胰岛
功能完全衰竭所致。

“脆糖友”胰岛功能很差，机体对胰岛
素比较敏感，因此，药量调整都要格外谨
慎。要想血糖稳定且达标几乎是不可能
的，并且可能是危险的。所以，脆糖友千
万别强求达到血糖合格的硬指标。

专家支招：保持血糖平稳更重要

“脆糖友”主要依靠胰岛素强化治疗，
可采取胰岛素泵或一日多次皮下注射胰
岛素的方法，即三餐前注射短效胰岛素，
睡前注射中效胰岛素，这种一天多次给药
方式更接近于胰岛素的生理作用模式，对
减少血糖波动的效果更好。

必要时，也可考虑加用某些口服降
糖药（如二甲双胍、拜唐苹），对于减少血
糖波动可能有帮助。此外还要注意保持
情绪稳定，坚持少食多餐。

由于脆性糖尿病患者的胰岛功能毁
损 严 重 ，血 糖 极 不 稳 定 ，低 血 糖 风 险
高。因此，此类患者血糖控制标准不宜
太 严 ，空
腹 血 糖 控
制 在 6~
8mmol/L
左 右 ，餐
后 2 小 时
血 糖 不 超
过 0mmol/
L即可。

适当服用枸杞 益于身心 塑料垃圾的危害

曲靖特安工程技术有限公司，不慎
遗失发票领购簿一本，纳税人识别号：
9153030221722323XL。

德钦县兰卡种养业有限责任公司，
不慎遗失营业执照（正、副本），注册号：
533422100003702。

德钦县兰卡种养业有限责任公司，
不慎遗失中华人民共和国组织机构代码
证（正、副本），证号：316260386。

武阿五，不慎遗失集体土地建设使
用证，面积：400平方米，坐落：香格里拉市
建塘镇仓房街仓房二社。

香格里拉市锦利菜摊，不慎遗失云南省国家税务局通用机打发票一份（记账联、
存根联），发票代码：153001513038，发票号码：00982450，发票已填开。

维西傈僳族自治县华茂水泥厂，不慎遗失公司公章一枚，现将原章登报作废。

遗失声明

登报作废

降糖一定要达标？没必要

中医药五年荣获41项国家科技奖励

贫困重度残疾人医疗保障再加力

梦游……到底是谁在你梦中捣乱？

数九寒天养生要“冬治”更要“冬防”

苗青苗青 摄摄

中国人民银行决定自2018年2月2日
起发行“2018年贺岁普通纪念币”(以下简
称贺岁币）1 枚，面额 10 元，发行数量 3.5
亿枚。贺岁币采取预约方式分两批发
行。迪庆州预约发行工作由中国建设银
行迪庆州分行承担。第一批预约日期为
2018年1月26日至1月31日，每人预约兑
换限额20枚，公众可通过建行官方网站进
行预约登记。迪庆州第一批预约分配数

量为 3 万枚，金额 30 万元。2018 年 2 月 2
日至2月11日为第一批预约兑换期，公众
可在兑换期限内，持在预约系统登记的有
效身份证件，前往约定的建行营业网点办
理预约兑换业务。

特此公告。

中国人民银行迪庆州中心支行
2018年1月24日

迪庆州2018年贺岁普通
纪念币第一批发行公告

耳朵是接收声音的器官，其结构分为外耳、中
耳、内耳，耳朵内部构造非常精细。当人的一侧或
双侧耳听力下降，别人讲话听不清或听不见时，就
称为耳聋。耳聋一般分为两种，损害在外耳、中耳
部分称为传导性耳聋，内耳及听觉神经损害称为感
音神经性耳聋。

听力下降因素离我们很近
不要认为我们离耳聋很远，实际上，在生活中噪

音、气压、辐射等各种因素都可能导致听力慢慢下
降。

七个建议帮您保护听力
避免各种噪音
不去、少去嘈杂之地，特别是迪厅、KTV、游戏

厅、高分贝立体声电影院。繁华区住房装修应防噪
隔音。长期处于噪声环境下，容易导致听力老化。
如果营造一个较为安静的工作、学习和生活环境，
就能减少噪音对听力的不良影响。

避免情绪激动，保持乐观心态
情绪波动过大可引起全身毛细血管的痉挛、收

缩，造成内耳听血管血流的严重减慢，发生微循环
障碍，从而使内耳听神经缺氧，导致突发性耳聋。

避免乱挖耳朵
耳痒可用75%酒精棉签擦拭外耳道四壁，深度

为1～2cm。平时不要随便用不洁的指甲、小木棒、
发夹等挖耳止痒，以防损伤耳道深处的鼓膜，引起

外伤性鼓膜穿孔、真菌性外耳道炎和化脓性中耳炎
等病变。

洗澡、游泳后清洁耳道
发现耳道进水，及时用75%酒精棉签擦拭外耳

道四壁，预防耳道感染。
注意耳膜内外压平衡
乘坐飞机气压变化时应佩戴耳模，或用嚼口香

糖以保护鼓膜完好。
避 免

长 时 间 带
耳机
不 要 长 时
间带耳机，
特 别 是 不
在 行 走 中
使 用 耳
机 。 长 期
接触 85 分
贝 以 上 声
音，耳聋发
生 率 达
21%，儿童
智 力 发 育
会 降 低
20% 。 高

音量的音频声对听觉器官造成疲劳、损伤，从而导
致听力下降，甚至发生耳聋。每日每耳戴插入式耳
机不超过15分钟，耳罩式耳机不超过30分钟。

积极医治感冒
患感冒、鼻炎或鼻窦炎时，应消炎滴鼻，保持鼻

腔呼吸通畅，禁双侧捏鼻擤鼻涕，宜压住一侧鼻孔
擤鼻涕。因为感冒能影响咽鼓管的通气程度，很容
易使感冒病毒从鼻咽部上传至中耳。（人民网）

不爱做这7件事，你的听力可能损伤了


