
济宁市妇幼保健院(济宁市康复医院)、济医附院医联体揭牌

多个路径合作，赋能康复学科

近日，梁山县卫生健康局、县疾病预防控制中心

联合县公安局、县市场监管局等多部门，开展医疗美

容专项整治行动，守护群众健康与合法权益。

通过联合执法与全面排查，专项整治取得阶段

性成果：非法开展医疗美容行为得到有力震慑，医疗

美容机构内部管理更加规范，从业人员资质与医疗

文书管理趋于标准化；药品、医疗器械采购、使用、经

营全链条监管落地见效，“三无”医美产品流通使用

得到有效遏制，网络非法医美营销乱象得到明显治

理，整体医疗美容行业经营秩序持续向好。本次行动

还张贴医疗美容非法行医危害宣传单页200余份，发

放医疗美容科普宣传单页400余份。

下一步，县卫生健康局将持续保持高压整治态

势，紧盯生活美容机构、医疗美容机构等重点区域，

结合群众举报线索常态化开展排查，严防非法医美

乱象反弹，推动县域医疗美容行业规范、健康、有序

发展。

(通讯员 夏天)

近日，济宁妇幼儿科接诊并收治了一名5岁脓
毒症患儿孙某。患儿既往有惊厥史。脓毒症常伴随
高热，而高热正是诱发惊厥的常见因素。结合患儿
病史，儿科医护人员提前备好急救药品与器械，密
切关注患儿体温变化。

住院输液期间，患儿体温骤然升高，随后突然
出现双眼上翻、全身抽搐等症状，判断为高热惊厥
发作。儿科急救小组迅速赶到床旁，此时患儿仍处
于抽搐状态，随时可能因呕吐物误吸或脑缺氧导致
危险。

医护人员立即分工处置：一组迅速解开患儿衣
物，将头偏向一侧，清理口腔分泌物，维持气道通
畅；另一组同步给予吸氧，规范使用止惊药物控制
抽搐，并配合物理降温，全程监测生命体征。

数分钟后，患儿抽搐停止，呼吸渐趋平稳，面色
恢复红润，脱离生命危险。后续，医护人员为患儿整
理衣物及床单位，完善相关检查，继续对症治疗，目
前，患儿病情稳定。

济宁妇幼医护人员介绍，6个月至5岁幼儿神经
系统发育尚不完善，体温骤然升高极易诱发高热惊
厥。脓毒症等严重感染常表现为高热，而高热正是
惊厥的常见诱因。孩子一旦出现抽搐，家长切勿慌
乱，更不要盲目掐人中、往嘴里塞硬物或强行按压
肢体，这些做法不仅无效，还可能造成二次损伤。正
确做法是：立即让孩子侧卧，清理口鼻分泌物，保持
气道通畅，防止呕吐物误吸导致窒息，并及时拨打
急救电话送医。

(通讯员 田国栋 李宇辰)

睡眠质量直接关系到我们的身心
健康和生活质量。一份基于科学原理
的睡眠改善方案，涵盖了作息规律、环
境优化、睡前准备、日间习惯以及心理
调节等方面，可以帮助你重获优质睡
眠。

一、构建稳定的睡眠节律
固定作息时间：每天在同一时间

上床睡觉和起床，包括周末。即使前一
天睡得晚，第二天也应尽量在同一时
间起床，以维持生物钟的稳定性。

创造睡前缓冲期：睡前90分钟开
始进入放松模式，调暗灯光，远离电子
设备，为睡眠做好准备。

晨光唤醒法：早晨醒来后尽快接触
自然光，拉开窗帘，有助于重置生物钟。

合理午睡：如需午睡，控制在20—
30分钟内，且不超过下午3点，以免影
响夜间睡眠。

二、优化睡眠环境
打造黑暗环境：使用遮光窗帘或

眼罩，移除卧室内的电子设备光源，减
少光线干扰。

温度调控：保持卧室温度在18-20℃
之间，这是最适合睡眠的温度范围。

噪声管理：使用耳塞、白噪音机或
放松音乐来屏蔽干扰声音。

床品升级：选择舒适支撑的枕头
和床垫，使用亲肤材质的床单被套，提
升睡眠舒适度。

三、建立睡前放松仪式
温热疗法：睡前90分钟洗个温水

澡，体温下降过程会自然诱发困意。
冥想练习：尝试正念冥想或身体

扫描技巧，推荐使用“潮汐”App中的
睡眠冥想功能。

呼吸调节：采用4-7-8呼吸法———
吸气4秒，屏息7秒，呼气8秒，重复4次，
有助于放松身心。

阅读疗法：选择纸质书籍(非小说
类为佳)阅读15分钟，避免刺激性内
容。

舒缓茶饮：饮用不含咖啡因的茶，
如洋甘菊茶、缬草茶，有助于放松。

四、调整日间习惯
阳光摄入：每天上午至少接触15—

30分钟户外自然光，有助于调节生物
钟。

运动安排：规律进行中等强度运
动，但避免睡前3小时内的剧烈运动。

咖啡因管理：下午2点后不摄入含
咖啡因的饮料和食物。

饮食调整：晚餐不过饱也不过饿，
睡前可适量食用富含色氨酸的食物
(如香蕉、牛奶)。

水分控制：睡前2小时限制液体摄
入，减少夜间起夜频率。

五、心理调适与专业干预
烦恼清单法：睡前将脑中担忧的

事情写在纸上，告诉自己“明天再处
理”，减轻心理负担。

床仅用于睡眠：不在床上工作、玩
手机，强化床与睡眠的心理联结。

矛盾意向法：睡不着时告诉自己
“我要试着保持清醒”，减轻表现焦虑。

认知行为疗法(CBT-I)：若自我
调节无效，可寻求专业的CBT-I治疗，
这是国际公认的失眠首选疗法。

适时就医：如果睡眠问题持续影响
日间功能，可前往睡眠专科门诊排除睡
眠呼吸暂停、不宁腿综合征等医学问题。

睡眠的修复力藏在昼夜节律的坚
守中，而非焦虑的计算里。当我们停止
与睡眠对抗，它自会悄然回归。

(山东省戴庄医院 张西菊)

重塑昼夜节律，改善睡眠质量

整治医美领域
筑好健康屏障

患儿突发高热惊厥
紧急抢救转危为安

郭纪轩 通讯员 田国栋 高雪亚

李宇辰 济宁报道

日前，济宁医学院附属医院、济

宁市妇幼保健院(济宁市康复医院)

医联体合作签约并揭牌。济宁妇幼党

委书记陈玉清，党委副书记、院长胡

继民，党委委员、副院长刘会义等共

同参加。

签约仪式上，济宁医学院附属

医院副院长于宝华详细介绍了济医

附院的发展概况、学科资源优势、医

联体成熟运行模式及康复学科建设

成果。陈玉清、胡继民分别介绍医院

妇幼健康服务职能、临床业务开展

情况及特色康复发展布局。随后，双

方正式签订医联体合作协议。

济医附院领导及专家组实地参

观了医院康复院区的诊疗设施、病区

运营及特色康复项目开展情况，结合

医院实际，就人才帮扶、技术下沉、专

科共建、疑难病例转诊等合作事项细

化落地举措。

本次医联体签约标志着两院医

疗协作迈入新阶段。下步工作中，济

医附院将在技术指导、人才培养、专

科共建、双向转诊等方面，以康复学

科为重点，持续赋能济宁妇幼各学

科建设。济宁妇幼将以此为契机，整

合优质资源，聚焦“妇幼健康+康复”

特色提质升级，不断提升区域妇幼

保健及康复医疗服务水平，惠及广

大患者。

签约仪式现场。

反诈宣传进乡村

守护群众钱袋子

近日，金屯镇河沟村组织志
愿者开展防诈骗志愿服务宣传。
志愿者深入村内街巷、农户家
中，结合农村常见的虚假中奖、
刷单返利、冒充亲友借钱、养老
诈骗、网络贷款等典型诈骗案
例，用通俗易懂的语言向村民讲
解诈骗手段和防范要点。同时，
耐心引导群众不轻信陌生来电、
不随意透露个人信息、不向陌生
账户转账，提醒老年人、留守群
体提高警惕，守好个人财产安
全。此次宣传活动，进一步普及
了反诈知识，提升了村民识诈、
防诈、反诈能力。

(通讯员 王宁)

笔尖逐梦时，护航不缺席。邹城
市综合行政执法局提前部署、全面发
力，统筹执法管控、园林养护、环卫保
洁、数字化调度四大关键环节，以精
细化管理、全方位保障，筑牢中高考
护航防线，用“城管温度”守护学子梦
想。

执法大队全面启动“静音护考”
专项行动，聚焦噪音污染、占道经营
两大核心重点，采取“定点值守+错
峰巡查+机动管控”模式，在考点周
边 500米范围内设立护考岗，严查
建筑工地夜间施工、商铺高音宣传、
广场舞噪音、流动摊贩叫卖等扰民
行为，逐户上门宣传禁噪规定，发放
告知书。园林养护中心聚焦考点及
周边区域，开展绿化养护专项行动，

组织专业园林团队对校园周边主次
干道、口袋公园、绿化带的苗木进行
全面修剪整形，清理枯枝败叶、病虫
枝条，消除高空坠物安全隐患。环维
中心升级保洁标准，开启“全天候、
高频次”保洁模式。重点加密考点周
边道路、人行道、公交站点等区域清
扫频次，实行“人工普扫+机械冲洗+
专人巡查” 三位一体作业，彻底清
理卫生死角、散落垃圾。城市运行管
理服务中心发挥“一网统管”智慧优
势，依托智慧城管平台，实时监控考
点周边市容秩序、噪音污染、环境卫
生等情况，通过视频巡查、线上接
诉，实现问题“实时发现、快速派单、
限时处置”。

(通讯员 张丽丽 李贤贤)

静音护考 暖心护航
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