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9 月 29 日是世界心脏日。心血管疾
病已经逐渐成为威胁人类健康的“第一
杀手”，而且部分心血管疾病发病呈现
年轻化的趋势。哪些人容易得冠心病？
日常生活中如何呵护我们的心脏？9 月
27 日，记者采访了许昌市中心医院心血
管专家郭明拴。

他告诉记者，心脏是人体较重要的
器官之一，是人体的“发动机”。随着社
会老龄化和生活节奏的加快，吸烟、油
腻 饮 食 、缺 乏 运 动 等 不 健 康 的 生 活 方
式，导致冠心病、急性心肌梗死患者年
轻化的趋势日益明显。

郭明拴说，从事高危工作的人当精
神压力过大时，身体会分泌一种类固醇
激素。这种激素长期堆积，容易造成血
管损伤、堵塞。而缺乏运动的脑力工作
者心脏较弱，受到意外刺激心脏更容易
出现问题。生活习惯不健康的人患冠心
病的概率比普通人高，不健康的生活习
惯包括抽烟、酗酒、暴饮暴食、熬夜等。
尤其是熬夜，可能导致人体心脏供血相
对不足，增加患上心血管疾病概率。

“心脏病发作时，往往会表现出一
些症状，如头晕、胸闷、心慌等。出现这
些症状时，要及时到医院就诊。”郭明拴
说。

心脏病发作时，患者常有胸闷、胸
部 疼 痛 等 感 觉 。这 种 疼 痛 多 发 于 胸 骨
后，还会放射至背部、手臂等。有些患者
出现这些症状时会误认为是消化不良
引起的胃灼热，从而延误治疗时间。如
果胸闷、胸部疼痛的感觉不是在饭后出
现的，或从来没有出现过类似症状，且
伴有恶心、呕吐等，一定要迅速就医。有
些心脏病患者除了常见的症状外，还会
出现呼吸急促、心跳加速等现象。患者
静坐几分钟后，呼吸可能恢复正常，但
重新走动时，又会出现呼吸急促、心跳
加速等现象。

那么，预防心脏病，生活中该注意
些什么呢？郭明拴表示，心脏病患者要
做到起居有序，保证充足睡眠，外出时
带上速效救心丸等。饮食上宜清淡，多
吃 新 鲜 的 蔬 菜 和 水 果 ，适 当 吃 一 些 瘦
肉、鱼类，尽量少吃过于油腻的食物和
高脂肪食物，不要暴饮暴食。饭菜不宜
过咸，食盐摄入过多会使血压升高。适
当运动，因为不运动会导致心血管功能
失调，从而造成心脏功能减退。但是，运
动不能过量，每周锻炼不少于 4 次，每次
不少于 30 分钟，可以散步、打太极拳、骑
自行车、慢跑、游泳等。

■记者 马晓非 文/图

■记者 刘地委

“各位医生、护士好，谢谢你们这些
天对我们的照顾。今天,我们就要出院
了，特地来向你们表示感谢。”9 月 28 日，
在许昌市人民医院心血管内一科医生办
公室，患者家属杨女士将一封特殊的感
谢信送到该科医护人员手中，激动地说。

这 封 感 谢 信 是 用
相纸打印的，长 20 多厘
米、宽 10 多厘米，红底
黄字，一看就知道是患
者家属精心准备的。

“自从我先生入院
以来，我目睹了医生、护
士 每 天 的 工 作 情 况 。
他们精湛的技术、高度
的责任感、对患者热情
和 蔼 的 态 度 实 在 令 人
感 动 。 我 代 表 我 先 生
和家人，向许昌市人民
医 院 心 血 管 内 一 科 全
体医护人员 表 示 诚 挚
的谢意 。”这封感谢信

语言质朴、真诚，字里行间流露出患者
家属对医护人员的认可。

杨女士的丈夫刘先生是漯河人，今年
72岁，半年多前曾因急性心肌梗死住院，
接受了支架植入手术。最近两个月，刘先
生经常出现胸闷、胸痛、心慌等症状，于 9

月 15日慕名来到许昌市人民医院心血管
内一科，俎小华是他的管床医生。

经过检查，刘先生患的是不稳定型
心绞痛。由于患者同时患有心衰、慢性
肾功能不全，俎小华先为其稳定病情，待
其病情稳定后再实施冠脉造影检查。

杨女士在感谢信中写道，她和刘先生
记不清服用过什么药物和病史，给俎小华
的工作带来了极大不便。然而，俎小华不
急不躁、耐心询问，及时制定了治疗方案，
使刘先生的病情很快好转。而且，俎小华
每天上班后必然会到病房询问病情，下班
之前还会询问患者一天的情况。这让患
者及其家属感到十分安心。

最让杨女士和刘先生感动的是该
科医护人员细致入微的服务。

刘先生需要服用一种治疗心衰的药，
每天服用 2 次，每次服用 1/4 片。当医生
把 5片药开完后，该科护士将每片药都分
割为 4 个小片，然后送到病房，叮嘱他服
用。除此之外，该科护士还非常关心他们
的生活，主动提供一些力所能及的帮助。

对于许昌市人民医院心血管内一
科的付出，杨女士和刘先生看在眼中，
感动在心里。每次见到该科护士长常
淑平，杨女士都拉着她的手，对该科医
护人员赞不绝口。

9月 22日，许昌市人民医院心血管内
一科主任邢非带领医护人员为刘先生实施
了冠状动脉造影术，术中发现其之前植入
的支架内再次狭窄 60%，支架外血管狭窄
90%，便实施了支架植入手术。术后，刘先
生的症状逐渐缓解，最终顺利出院。

“我和我先生去过很多医院看病，
许 昌 市 人 民 医 院 给 我 们 的 感 受 最 深
刻。这里的医护人员不仅技术水平高，
而且服务态度好、非常关心患者。我为
他们点赞。”杨女士说。

一封特殊的感谢信一封特殊的感谢信

世界心脏日世界心脏日

我们来谈谈我们来谈谈““心心””吧吧

■记者 刘地委

中秋佳节将至中秋佳节将至，，专家提醒市民专家提醒市民

吃月饼不节制当心血糖上升吃月饼不节制当心血糖上升 脾胃虚寒者少吃蟹脾胃虚寒者少吃蟹

中秋佳节将至，月饼纷纷上市，种
类五花八门，有甜有咸，看得人眼花缭
乱。与此同时，螃蟹也是中秋佳节餐桌
上最受欢迎的美食。如何健康地品尝
月饼和螃蟹，听听专家怎么说。

吃月饼不节制，当心血糖上升
9 月 27 日，家住市区的李大妈起床

后突然感觉头晕目眩，还有些呕吐。医
生检查后发现，她患有糖尿病和高血
压。仔细询问她最近一段时间的饮食
后，医生判定因李大妈吃月饼不节制而
导致其血糖升高。“我偏爱吃甜食。这
几天吃饭后，我习惯吃一块月饼，谁知
道吃出问题了。”李大妈说。

“月饼虽然美味，但并不是人人适

合吃。”许昌市中心医院急诊科专家马
西凡说，月饼含油多、糖多，以鸭蛋黄为
馅儿的胆固醇含量高，是高热量食品，
糖尿病患者、肥胖者不宜多吃。胆囊
炎、胆结石患者不宜多吃，因为此类患
者食用过多的月饼可能导致急性胰腺
炎。肾炎患者忌咸食。有的月饼含盐
多，食后常会感到口干舌燥，易喝水过
多，加重肾脏负担，使肾性高血压加重，
并出现水肿。此外，婴幼儿因消化系统
发育不健全，老年人消化吸收能力较差，
多食可能引起消化不良、腹泻等疾病。

脾胃虚寒者少吃蟹
随 着 螃 蟹 上 市 ，很 多 人 会 大 快 朵

颐。马西凡提醒，由于蟹肉性寒，因此
不宜多吃。尤其是脾胃虚寒者要少吃，
以防腹泻、腹痛。值得注意的是，忌吃

生蟹。螃蟹的体表、鳃及胃肠道中布满
了各类细菌和污泥，蒸熟煮透才能起到
杀菌消毒的作用。忌吃死蟹。死蟹体
内的细菌迅速繁殖、扩散到蟹肉中，食
用后可能诱发呕吐、腹泻。
增强抵抗力，谨防疾病“秋后算账”

秋季，忽冷忽热的天气会造成鼻腔
不适。鼻腔内组织生理性充血时间太
长或过重，会导致患上鼻炎。多数急性
鼻炎都是由感冒引起的。因此，易患感
冒的人秋季要预防感冒。平时多用生
理盐水清洗鼻腔，可预防干燥性鼻炎或
减轻症状。为预防感冒、发热等“秋后
病”，马西凡建议市民经常开窗通风，注
意早晚加衣保暖。有基础病、免疫功能
差、年龄较大的市民饮食方面要减少生
冷、辛辣食物的摄入。

9 月 28 日是第 14 个世界狂犬病
日。为进一步普及狂犬病防治知识，
增强群众科学防治的意识，当日，许昌
市疾病预防控制中心工作人员走上街
头，开展了以“终结狂犬病：协作，接种
疫苗”为主题的宣传活动。图为活动
现场。

记者 马晓非 摄

俎小华（右一）、常淑平（右二）了解患者恢复情况。

■记者 刘地委

近段时间，气温持续走低，不少市
民由于忽视了对关节的保护，导致关节
病“趁虚而入”。专家提醒，秋季是关节
病的高发期，市民应注意保养。

由于右肩酸痛难忍，手都抬不起来，
9 月 26 日，在市区开出租车的周女士不
得不到许昌市中心医院骨科就诊。经检
查，她患上了肩周炎。该科专家张建军
告诉记者，一些体力劳动者很容易患上
肩周炎。肩周炎早期会有阵发性疼痛，
常因天气变化、过度劳累而诱发。如不
注意，病情会逐渐严重，尤其是夜间，肩
关节随便活动一下，便会剧痛难忍。

“天气转凉，市民一定要勤添衣服，
做好保暖。在日常生活中，可自我按摩

以养护肩关节。”张建军说，市民可以用
拇指或手掌自上而下按揉肩关节的外
部及前侧，持续一两分钟；用指腹按揉
肩关节后部一两分钟；按捏上臂肌肉，
由下至上按捏至肩部；用手掌自上而下
揉一两分钟。如果有按摩不到的地方，
可用拍打法。这种方法每日一次，坚持
一两个月，会有不错的效果。

随着气温降低，不少老人的“老寒
腿”犯了。张建军表示，“老寒腿”的症状
有下肢及关节发凉、酸胀麻木，甚至行动
不便。这种病常常在秋季感受风寒的时
候复发或加重。“老寒腿”并不是老人们
的“专利”。一些女性在秋冬季节只要

“风度”不要“温度”，也会患上“老寒腿”。
为预防“老寒腿”发作，市民一定要

多注意保暖，洗澡时不要贪凉，尽量用热

水，多用热水泡脚。有“老寒腿”病史的
患者，可经常热敷膝关节，并配以适当的
体育锻炼，如慢走、打太极拳等。

除了肩周炎、“老寒腿”外，近日，因
颈关节疼痛而就诊的市民也有所增加，
其中不少是年轻的面孔。张建军说，颈
椎问题已成为上班族最常见的疾病，尤
其换季时，因昼夜温差大，年轻人贪凉，
很容易诱发颈椎病。

张建军建议，上班族工作时，不要
长时间低头，以免加重颈椎关节僵硬程
度。工作时，最好隔一段时间就放松一
下颈部。闲暇时，可将下巴尽量下压，
贴近胸口，到极限后抬头看天花板。动
作尽量缓慢地做 5 次左右，再以同样的
方式将头部左右下压各 10 次，以此锻炼
颈关节。

关节病高发关节病高发，，专家专家：：务必注意保暖多锻炼务必注意保暖多锻炼


