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4月3日上午，普仁华侨
华人医疗服务中心签约揭牌
仪式在无锡市第二人民医院
（江南大学附属中心医院）南
院学术报告厅举行。无锡市
侨联与市二院正式签署战略
合作协议，共同打造面向广
大华人华侨的高品质医疗服
务平台。

无锡市侨联副主席余
海光解释了选择与市二院
合作的原因：“二院是无锡
老牌医院，也是无锡市西医
的发源地，不仅医疗资源雄
厚，服务理念也与侨胞需求
高度契合。”他表示，此次合
作旨在为回乡求医的侨胞
提供高效、安全、便捷的医
疗保障。无锡市第二人民
医院（江南大学附属中心医
院）党委书记冯宁翰在讲话
中表示，此次联合市侨联成
立华侨华人医疗服务中心，
既是将医院国际部的先进
医疗技术与高端服务理念
展现给无锡侨胞，彻底解决

侨胞就医不便的难题，让他
们看病更省心、更安心，也
是医院提升高端医疗服务
能力、拓展国际化医疗服务
的重要举措。

国际医学部负责人杨磊
介绍，中心将依托医院国际
医学部的成熟流程，为华侨
同胞提供门诊、住院、健康体
检三大板块的便捷服务。门
诊实行“一对一”全程导诊，
提前预约、专人陪同；住院患
者可预留床位，享受床边出
入院办理及营养师、心理医
生对接服务；健康体检72小
时内出具报告并安排专家解
读。此外，医院还开通了7×
24小时健康咨询热线，确保
侨胞随时有“医”靠。

签约揭牌后，全体人员
合影留念并座谈交流。随
后，华侨代表们参观了位于
国际医学部的普仁华侨华
人医疗服务中心，对温馨的
环境和人性化的流程赞不
绝口。新西兰华侨、青岛展

鹏私募基金投资委员会主
席朱傲岸在参观后感慨：

“我家里有四个孩子，公司
里的员工及其家属对医疗
服务的需求也非常强烈。
今天看到二院的设施和服
务在很多地方已经超越了
西方国家，这让我感到非常
骄傲和温暖。”加拿大华侨、
无锡市侨商会执行会长、江

苏凡烨电力能源设备有限
公司董事长孟丽敏也表示：

“医院的设备很高端，正回
应了我们的健康需求。中
心的成立是对我们华人华
侨一次切实的关爱行动，为
侨商会的海外人才和企业
发展保驾护航。”

此次中心的成立，标志
着无锡市在优化涉侨医疗服

务、深化健康无锡建设方面
迈出了坚实一步，也为全球
无锡籍华侨华人筑起了一座
温暖的“健康港湾”。以此次
合作为契机，医院将进一步
提升高端医疗服务能力，为
更多患者提供优质服务，让
海外游子在家乡感受到“病
有所医、心有所暖”的归属
感。 （高宇）

春天，风媒花粉对过
敏症患者尤其是患有慢
性呼吸系统疾病人群的
影响特别大，是过敏性哮
喘的高发季节。数据显
示，大约60%的哮喘患者
急性发作与春季花粉有
关。过敏性哮喘可发生
于各年龄段，以儿童与青
壮年多见。其症状主要
以反复发作的喘息、胸
闷、咳嗽、气促为主，多在
夜间、凌晨加重，接触过
敏原后快速出现。

科学防治花粉引起
的呼吸系统疾病，既要重
视短期措施，更要坚持长
期管理。

短期常规措施可归
纳为“挡”“洗”“药”“避”
四字诀。“挡”即戴口罩等
物理防范措施，“洗”是常
洗眼洗鼻洗手，“药”为合
理使用针对性治疗药物，

“避”是主动避开在花粉
高浓度的时间外出。

更重要的还需要长
期维护呼吸道健康，预防
肺功能发育不完全，防止
肺功能的衰退速度过
快。这其中，“练”和“戒”
是关键。

“练”是选择合适的
锻炼方式。临床推荐游
泳，游泳是提高肺部储备
更高效的运动。研究显
示，儿童期开始进行长期
系统游泳训练，其肺活量
和全肺容量普遍比进行
陆地运动的同龄人高出

10%—20%。
“戒”是戒烟。直接

深入肺部的尼古丁颗粒，
对肺部的损伤终身不可
逆。对于吸烟者来说，无
论何时戒烟，对减缓肺功
能的衰减速度都是立竿
见影的。

针对过敏性哮喘，同
样可防可控。

首先要规避诱因，阻
断发病。室内环境保持
通 风 ，湿 度 控 制 在
40%—50%，抑制霉菌滋
生。花粉季关闭门窗，外
出佩戴防花粉口罩，归家
后及时淋浴、清洗鼻腔，
避免花粉残留。严格戒
烟并远离二手烟、三手
烟，避免油烟、油漆、香
水、甲醛等刺激性气体。

早诊早治，防止加
重。出现反复咳嗽、喘
息、胸闷等症状，及时到
呼吸科就诊，完善肺功能
与过敏原检查，尽早明确
诊断，确诊后启动规范化
治疗。坚持每日记录症
状与呼气峰流速，定期复
查肺功能，每3—6个月
随访一次，由医生调整方
案。

控制发作，降低并发
症。患者要坚持长期规
范用药，维持正常肺功
能，避免气道重塑。适度
规律运动，保持规律作
息，调节情绪，避免熬夜
与过度紧张，增强机体免
疫力。 （人民日报）

“一夜无梦才是高质量的
睡眠”是常见的误解。做梦是
大脑在睡眠中处理重要信息
的标志，一般不会损害我们的
睡眠质量。做梦是正常的生
理现象，在整夜睡眠中大多数
人会做多个梦，但并不是所有
的梦都会被记住。

做梦具有多种积极作
用。一是巩固记忆。做梦时
会对白天的经历与情感记忆
进行筛选、巩固和重新激活，
助力记忆稳定。二是情绪调
节。做梦能帮助大脑消化日
间的负面情绪，维持心理健
康。三是整合认知。梦境是
大脑整合新旧信息的主观体
验，这一过程对提升学习能
力与激发创造力至关重要。

需要注意的是，真正损
害睡眠质量的是频繁的噩
梦。噩梦是指令人恐惧的、
能把人从睡眠中惊醒的梦
境，这种惊醒会破坏睡眠连
续性，导致睡眠质量下降。
长期做噩梦还可引发焦虑、
抑郁等情绪问题，加重心理
负担。如果频繁被噩梦惊

醒，并影响白天的状态，建议
寻求专业医生的帮助。

如今，智能穿戴设备已
经成为不少人的生活必需
品，比如智能手表、睡眠手环
等。通过佩戴这些电子产
品，可以给出睡眠评估报
告。有些人会因为报告中深
度睡眠时间不长感到焦虑。
到底深度睡眠达到多长时间
才算正常？

根据睡眠分期的标准，
成年人的深睡眠占整夜睡眠
比例是13%—23%。也就是
说，如果晚上睡眠时间是6—
7小时，整夜深睡眠达到50
分钟就是正常的。而且随着
年龄的增长，深睡眠的比例
会逐渐减少，这是一个正常
的生理变化，不用过度担心。

此外，家用的智能穿戴
设备，是通过心率、身体活动
等指标来推断睡眠的分期，
其和临床上使用的标准多导
睡眠监测设备相比还有一定
差距，测得的数据也不能直
接作为诊断依据。

对于健康人群来说，最

好的“睡眠监测设备”是自己
对自身状态的感知。与其纠
结前一晚的睡眠数据，不如
问自己一个关键的问题：我
白天的精神状态怎么样？能
否正常处理工作和生活中的
事情？如果日间功能正常，
那么睡眠就是优质的睡眠。

深睡眠的时长是可以通
过培养健康睡眠习惯增加
的。比如，作息时间尽量规
律，日间增加光照、适当的体
育运动等。此外，下午以后
尽量限制茶和咖啡等兴奋性
饮料的摄入。其实最重要的
是让身心放松下来。

推荐给大家一个非常
有效的放松方法“渐进式放
松练习”：平躺在床上，轻轻
闭上眼睛，先做几个深呼
吸，然后把注意力带到头顶，
在意念中想象头顶放松，然
后用此方法依次放松头面
部、颈部、肩部、上肢、胸部、
腹部、后背以及下肢等部
位。从头到脚，每个部位都
放松一遍，有助于更好地进
入深睡眠。 （北京青年报）

揭牌成立揭牌成立，，这家医院为侨胞提供这家医院为侨胞提供““医医””靠靠

近日，无锡市锡山区
先锋公益发展服务社开展

“行走的课堂 结识中草
药”活动，组织吼山社区和
先锋村的青少年来到临溪
药草园，与困境儿童一起
结对识中草药、合作体验
中草药种植，在劳动与互
动中建立情感，感受传统
文化的魅力，携手共进。

（盛国平 摄）
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