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9月27日下午，德州艾滋
病抗病毒治疗工作能力培训
会议在太阳能德州小镇开幕，
德州各县市区卫生健康工作
人员百余人参加，通过此次培
训将加快全市艾滋病抗病毒
治疗工作步伐，提高全市艾滋
病抗病毒治疗工作水平。

此次培训班是德州市卫
生健康委主办、德州市第二
人民医院承办的培训。培训
对象是全市各县区卫健委分
管领导、艾滋病抗病毒治疗

定点医疗机构的专家和信息
管理人员。通过此次培训将
加快全市艾滋病抗病毒治疗
工作步伐，提高全市艾滋病
抗病毒治疗工作水平，降低
新发感染率和病死率，有效
落实国家“四免一关怀”政
策，提升艾滋病抗病毒治疗
工作人员服务技能。此次培
训班得到了河南省传染病医
院、天津市第二人民医院、济
南市传染病医院、青岛市第
六人民医院等国内知名医疗

专家的大力支持，有关专家
前来授课。

河南省传染病医院李清
霞教授作了题为《坚持防治一
体，提高防治水平，全面构建

“医防结合”的艾防模式》的演
讲。李清霞说，艾滋病学科要
秉承以患者为中心的服务理
念，努力营造“关爱、理解、尊
重、平等”的工作氛围；艾滋病
学科需要各部门、各项工作

“一盘棋”门诊、病房诊疗工作
“一站式”无缝对接；医院多学

科会诊(MDT)满足艾滋病患
者综合诊疗需求；要开展临床
技术研究创新及临床转化应
用。

德州市卫生健康委于6月
26日印发了《德州市艾滋病抗
病毒治疗实施方案》，这是全
市开展艾滋病抗病毒治疗工
作的指导性文件。德州市第二
人民医院为市级艾滋病抗病
毒治疗定点医院，除了要做好
市区艾滋病患者诊疗外，还要
指导全市的抗病毒治疗工作，

要建立健全转介收治机制，为
收治全市重症、疑难病例做好
充分的准备。

“此次培训，将对加快全
市艾滋病抗病毒治疗工作步
伐，提高全市艾滋病抗病毒治
疗工作水平，降低新发感染率
和病死率，有效落实国家‘四
免一关怀’政策，提升艾滋病
抗病毒治疗工作人员服务技
能，具有重要意义。”德州市第
二人民医院工作人员说。

(徐良 高宇)

颈椎病称得上是职场人
最多发的疾病之一——— 数据
表明，我国20至40岁青壮年
颈椎病患病率高达59 . 1%。
德州市中医院康复医学科主
任、主任医师唐新辉表示，可
从以下三件事入手预防颈椎
病。

不做“低头族”

人们日常生活中离不开
手机、平板电脑、笔记本电脑
等电子产品，不少人都成了

“低头族”。
权威研究表明，正常站

立时，脖子后部肌肉承担约6
公斤的重量，稍微低头时达

到15公斤，若低头幅度较大，
甚至会超过20公斤。长时间

保持低头姿势会让肌肉长期

处于拉伸状态，致使颈后部

肌肉、韧带、血管和神经受

压，从而造成颈椎病。

唐新辉建议，不要长期

伏案工作，每45分钟左右要

站起来活动活动；坐的椅子

最好矮一点，保持正确坐姿，

腰和脖子要挺直；将电脑调

节到合适高度，以不低头可

平视屏幕中间为宜；睡觉时

枕头不要过高，以8至10厘米

为宜，防止过度拉伸颈部肌

肉。

加强体育锻炼

很多颈椎病患者不敢参
加体育活动，担心加重病情，
事实上，适度运动可以活动
筋骨，防止局部肌肉紧张，缓
解颈椎病带来的痛苦。

唐新辉介绍，羽毛球、游
泳、太极拳、瑜伽等都是能缓
解颈椎病症状的运动方式，

“比如，打羽毛球时，头部会
做前屈、后伸、左转、右转等
放松性运动，不仅能活跃颈
椎区域的血液循环，消除淤
血水肿，还可以牵伸颈部韧
带肌肉，有效增强软组织的
力量，增强其对疲劳的耐受

能力，改善颈椎的稳定性。”
唐新辉还提醒，按摩确

实能在一定程度上缓解颈椎
的不适症状，但颈椎病发病
机理复杂，如果不清楚具体
病况就盲目去按摩，或由不
专业的人进行按摩，很可能
加重颈椎损伤，若想通过这
种方式缓解颈椎病，应该以
听从医生的建议为前提。

做好颈部保暖

眼下天气渐凉，人的颈
部长期暴露在外，容易受到
寒冷的刺激，局部肌肉会保
护性收缩以避免过分散热，
从而导致颈部张力增高、颈

部肌肉紧张痉挛，进而压迫

到神经、血管，最终引发颈部

疼痛不适。因此，做好颈部保

暖是保护颈椎的重要方式。

唐新辉建议，在气温较

低的季节里，宜穿着高领服

装，或者用厚实的围巾保暖，

避免颈部受寒；在夏天则要

注意不要让空调对着脖子直

吹，空调温度不要过低，洗澡

时水温也不宜太低。

此外，唐新辉表示，当颈

椎病病情加重，出现偏头痛、

上肢麻痛、行走不稳、眩晕等

症状时，应及时至正规医院

诊治。 (王琰)

德州市中医院专家建议———

做做好好以以下下三三件件事事保保护护颈颈椎椎

日前，德州市疾控中心举
办媒体开放日，邀请多家媒体
记者深度探访。在市疾控中心
主任杨志保及多科室工作人
员带领下，记者先后参观了文
化展厅、实验室、应急物资储
备库、疫苗冷链库等，了解了
市疾控中心58年发展辉煌历
程，零距离接触了市疾控中心
的工作流程，对其“健康卫士”
的重大作用有了更进一步的
了解。

当日，媒体记者在市疾控
中心工作人员的带领下，参观
了理化检验科、微生物检验等
科室，了解设备功能和运用情
况，详细了解该中心开展食品
安全监测的情况。在食品安全
监测方面，市疾控中心的职能
与老百姓有着息息相关的联
系，比如食用油的监测，蔬菜
的重金属、农药残留等监测，
是老百姓食品安全的健康卫
士之一。在实验室，记者见到
各类先进的全自动检测设备。
长期以来，市疾控中心全领
域、广覆盖开展健康监测服
务，聚焦与人民群众生产生活
切身相关的食品、饮用水、环
境、职业健康影响因素。每年
监测食品样品1900余份，农村
环境土壤样品60余份，完成职

业健康查体1 . 5万余人次，
2018年实现饮用水卫生监测
覆盖所有乡镇。病媒生物抗药
实验室检验检测水平达省内
领先、国内一流水平。

德州市疾病预防控制中
心前身为德州市卫生防疫站，
占地32 . 8亩，总建筑面积1 . 37
万平方米，固定资产6675万
元，在职职工90人。主要承担

全市传染病、慢性病预防与控
制，突发公共卫生事件应急处
置，疫情信息分析管理，食源
性、职业性、辐射性、环境性疾
病调查与处理，实验室检验检
测与评价，健康教育与健康促
进，疾控技术管理与应用等服
务职能。实验室用房6500平方
米，实验仪器装备3000余万
元，建有国家级、省级监测网

络实验室各2个，艾滋病确证
实验室1个，二级生物安全及
百级洁净实验室5个，通过计
量认证的检验检测参数3701
个，拥有各类检测评价资质7
项，检验检测能力和资质范围
跻身全省疾控系统先进行列。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者
贺莹莹 见习记者 宋佳
通讯员 许学水

全国顶级专家来德州授课

艾艾滋滋病病抗抗病病毒毒治治疗疗培培训训班班开开班班

德州市疾病预防控制中心

举行媒体开放日为市民食品安全保驾护航
9月21日，德州市妇幼保

健院举办第三期“更年期综
合管理”课堂，旨在为广大女
性平稳度过更年期，提供专
业知识保障。

“更年期对于女性来说
是一个非常特殊时期，由于
卵巢功能的衰退以及激素
水平的波动，引发诸多不适
和困扰”，德州市妇幼保健
院副院长徐冠英就更年期
症状首先授课，她讲到，更
年期的女性，乳腺癌、子宫
内膜癌、宫颈癌等疾病的患
病率会增大。

最后，市妇幼营养门诊
主治医师乔蕾为大家主讲

《更年期营养指导》。“更年期
需加强营养的平衡和补充，
如维生素、蛋白质、矿物质
等”，乔蕾讲解道，动物红肉中
富含的血红素铁也是非常重
要的，应适当补充瘦肉。另外，
为了防止骨质疏松的发生，50
岁以上的中老年人每天至少
应摄入300毫升的牛奶。

通过举办“更年期综合
管理”培训班，广大女性朋友
充分认识到了更年期妇女健
康的重要性，积极进行更年
期的健康管理事业，可以提
高德州市更年期女性生活质
量，降低老年妇女慢性病的
发病率。 (李红)

德州市妇幼保健院

举办更年期

综合管理课堂
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