
夏季如何养心
本报讯 记者陈希子报道：近日，家住咸

安凤凰社区的居民小叶咨询，夏季该如何养
心呢？

凤凰社区卫生服务中心相关医务人员介
绍，现代医学发现，天气的温度超过33℃时，
会令人体的新陈代谢得到显著的提高，进而
增加心脏的工作负担，同时，天热会致汗腺开
张散热，大量的出汗会降低血容量，进而增加
血液的黏稠度，心脏泵血时会更加吃力，因
此，心脏易出现疲劳感，再加上营养供应相对
要差一些，容易出现小毛病，所以，夏季养生
重在养心。

闭目养神是一种简单有效的养神方法，
可以让暑气渐消，焦躁的心得到平复，保持冷
静的头脑，平和的情绪，进而达到养精蓄锐、
振奋精神之用，而且，可以随时随地进行，不
妨利用一些零碎时间，静静地闭目几分钟，以
便宁心养神。

夏季昼长夜短，适量的午休可以有效缓
解身心上的疲劳感，这也是一种非常好的养
生方法，午睡的时间不需要太长，10-20分钟
的小睡就可以弥补夜间的睡眠不足，并保持
下午的精力充沛，还有利于降血压。

夏季运动应选择温和的方式。一是运动
量不宜过大，二是不能过于剧烈，三是避免大
量出汗，否则都会损伤心阴，有害于身体。可
以选择太极拳、自然养生操、瑜伽等刚柔相济
的运动，对身心健康十分有益。

每天早上起床之后，居民可以选择一处
空气清新的地方，闭上双眼，深深吸气与呼
气，尽量深长、缓慢呼吸，最好不要听到自己的
呼吸声，将意念集中于丹田之上，可以令人保
持平静，也并非一定要在早上进行，一有空就
可以做做深呼吸，养心养神，对身体非常好。

不要生气，夏季是人体阳气最为旺盛之
时，此时人体的阳气进入极盛阶段，再加上本
身高温天气的作用，人的心情是非常容易烦
躁的，因此，夏天要特别注意心态的平和，必
要时可以发泄一下心中的不快，但生气时间
不宜超过3分钟。
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关爱到龄离岗乡村医生
本报讯 通讯员熊丹报道：为进一步落实乡

村医生待遇，稳定乡村医生队伍，巩固农村卫生
服务体系基础，该县出台了《通山县到龄离岗乡
村医生生活补助实施方案》，从2018年1月起，对
全县符合条件的到龄离岗乡村医生给予适当生
活补助，促进农村卫生事业健康发展。

近年，该县在保障收入待遇、完善养老政策
等方面涌现出一批好做法、新亮点，主要有以下
三个方面：一是准确把握政策。落实乡村医生补
助政策事关基层卫生事业健康发展，因到龄离岗
乡村医生涉及面广、人员较多、时间跨度长，各部
门要准确把握政策，加强工作人员培训，深入开
展政策宣传和前期准备工作，确保政策宣传到
位、执行到位。二是加强部门协作。县卫健局要
严格到龄离岗乡村医生资格审查，对到龄离岗乡
村医生进行资格确认。县财政局要将到龄离岗
乡村医生生活补助资金纳入预算，并落实发放工
作。三是严肃工作纪律。县卫健局、财政局要集
中人力、物力、财力，对到龄离岗乡村医生补助对
象进行甄别和核对，乡镇卫生院、村委会要做好
到龄离岗乡村医生的身份认定和工作年限的确
认，对弄虚作假、虚报瞒报等一经查实的，将严肃
追究相关责任人的责任。

据统计，截至目前，全县共有符合条件的到
龄离岗乡村医生326人，共发放生活补助95.856
万元。
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脐周疼痛
高危人群要怀疑心绞痛

张健主任提醒，心脏就像是人体血管的总阀门，当这个
阀门出现问题可能会导致很多分支血管的供血出现影响，从
而在其他地方率先发出报警信号，如果接收到这些信号，并
且在其他科室就诊没有查到明显原因，不要大意，一定要排
查心脏问题。

一位山东患者，因为脐周疼痛到处找消化系统的专家看
病，做了胃镜肠镜，甚至胶囊胃镜，都没有发现异常。后来他
辗转找到张健主任。

“看到这位患者时，我就想到此前抢救过的一位脐周疼
痛患者。那位患者开始以为是闹肚子，后来肚脐周围疼痛越
来越强烈，打120到了附近医院的急诊。急诊一看患者年龄
在五十上下，肚子疼，加上天气寒冷，体温不高，高度怀疑心
绞痛。心电图果然显示急性下壁心梗。急救车把他送到我
这里。做冠脉造影，果然，右冠100%闭塞！做了血栓抽吸之
后，在手术台上，患者的脐周疼痛就消失了。”张健主任说，因
为有了之前的经验，这位山东患者一到这，就首先考虑他可
能也是心绞痛。后来做造影发现，他的回旋支99%的闭塞。
血运重建之后，他的脐周疼痛也很快消失了。

张健主任解释，心肌供血的恢复和腹痛的消失，在时间
上同步，也就说明，有些患者的心绞痛，是以脐周疼痛为表现
的。因此他提醒，脐周疼痛，对于心梗的高危人群，要高度怀
疑心绞痛！

数据显示，我国每年发生心脏性猝死的人数超过50万，
而猝死的人员95%发生在院外，其中80%发生在家庭，因此，
早期发现心肌缺血的症状，对于及时挽救生命非常关键。张
健主任提醒，我们对于心梗的认识，心绞痛的认识，要放开思
路，不能仅仅盯住心疼胸闷。如果自己是高危人群，出现了
以上奇怪的症状，脑子里一定要多根弦儿，是不是心脏的问
题？ （本报综合）

一位老先生，整整八年的时间，眼睛都

睁不开，在做完心脏支架手术后，竟突然睁

开了眼睛；一位女士，耳朵突然听不见了，做

完支架手术后，听力神奇地恢复了；一位中

年人，头晕了两年多，不知道跑了多少遍神

经内科也查不出毛病，后来因为心脏不适做

了手术后，突然头不晕了……

北京胸科医院心脏中心主任张健教授

在临床20多年的工作中，一直保持一个习

惯，为每一位患者做完手术后，都要询问他

们术后身体有哪些改善，有哪些症状出现，

哪些症状消失，这一问，就是8000多例。

在这8000多位患者中，他意外地发现了许

多教科书上没有提到过的心梗发作先兆。

眼皮沉重难睁眼
心脏手术后意外改善

“心脏出现问题，大家一般都认为会出现胸
痛。事实上，心脏问题可以表现为全身症状，头晕
头痛、听力减退耳鸣、睁眼障碍眼睑沉重视力模
糊、左下肢酸麻胀痛、胸部束带感等，从头到脚都
可能出现症状。这些不典型症状使心脏问题变得
隐蔽、复杂，诊断困难，患者处于危险而得不到诊
治，从而发生意外。”张健主任提醒，当心脏出现问
题，症状有时令人意想不到。

曾有一位老先生要做支架手术，手术前，老人
的儿子说，老爷子八年没睁开过眼睛了，先请眼科
大夫会诊一下，治好眼睛再治疗心脏。眼科大夫
诊断为倒睫，就是睫毛往眼睛里面长，刺激角膜导
致眼睛睁不开。眼科医生说：“这个治疗简单，让
老人到眼科门诊做个小手术，把睫毛拔出来就行
了”。结果到门诊十分钟，老爷子又被推出来了，
大夫说，我要给他做手术得把眼睑翻开，用镊子把
睫毛给拔出来，可是这老爷子的眼皮我翻不开，力
量太大了，翻开后马上又闭上了。

既然这样，还是先治疗心脏吧。当天十点钟
做完心脏支架手术，十二点张健主任去病房看
望，一进门，他非常惊讶，因为老人的眼睛睁开
了！做完心脏支架手术后，老人的眼睛睁开了！

“这让我很吃惊，因为在手术过程中，我们没
有为老爷子的眼睛做任何治疗。所以我断定，他
的眼睛问题是因为心肌缺血问题导致的，心脏的
血供恢复了，他眼部神经供血也正常了，眼皮就睁
开了。”张健主任介绍，这是他遇到的第一例因为
心脏缺血导致眼部出现症状的病人。

几年后，张健主任又在门诊碰到两位非常相
似的患者，其中一位来看心脏病的女士在诉说症
状时第一句话就是，“张主任，这两天我的眼睑特
别重，不想睁也睁不开，然后浑身没劲，乏力。”

张健想到了之前的那位老人，于是在门诊上
给她含了一片硝酸甘油，没过多大会儿，这位女士
说，“哎呦，我这个眼睑原来有千斤重，现在很轻
松，能抬起眼皮来了！”

听力减退
或是因为心肌缺血

在张健主任的病人中，还有患者耳朵出现了
问题，在心脏手术后也意外解决了。

山东的苏女士，一次接到出差任务，要去趟杭
州，登上飞机前她的耳朵听力还正常，可下了飞机
后，她的两个耳朵突然听不清楚了。多家医院诊
断为突发性耳聋或是听力减退，但治疗总不见
效。后来因心血管问题，苏女士找到张健主任，做
了心脏支架手术。就在做完手术第二天，苏女士
惊讶地发现，自己的听力恢复了，原来之前她突发
的双耳听力减退，是心肌缺血发出的信号！

张健主任解释，眼睛、耳朵和心血管系统的神
经分布有一定相关性，当心血管由于动脉粥样硬
化出现问题时，可能就会影响眼睛和耳部神经的
供血，由此可能会引起眼皮眼睑沉重、缺血性耳聋
等，因此，心脏出现问题的早期信号，有可能表现
为这两个地方的症状，需要引起注意。
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从香港到深圳，再到北京，李先生因胸口
难受喘不上气，跑了多家医院的呼吸科，分别
被诊断为健康没问题、哮喘、肺炎，直到在北京
胸科医院遇到张健主任，才知道，自己原来是
心脏出了毛病。

跟病人聊天中，张健主任得知，几个月前
李先生突然觉得胸口处不舒服，“胸口就像是
被缠了一圈透明胶带一样，非常难受，喘不上
气来。”这位病人说，他有一个习惯，每天早上
六点钟起来跑步半小时，这种不舒服的感觉，

一跑步就没事了，但跑完步回来休息半小时后
又感觉胸口被透明胶带缠起来了。

张健觉得李先生的问题可能不在肺部，应
是心脏出了问题，他解释：“这位患者跑步就不
难受，不跑就难受，不会是炎症。”

于是，他在诊室为病人做了硝酸甘油试
验，只用了四分钟，李先生就从沙发上站起来，
说：“张主任，我胸口缠着的胶带消失了！”后
来经检查诊断，李先生是心肌缺血，手术治疗
后，胸口不舒服的感觉再也没有出现过。

喘不上气 不要只想到呼吸科

心脏问题也会首先表现为腿部症状。
有位患者心脏前降支狭窄，为患者做完心

脏支架手术后，张健主任例行去病房询问患者
有哪些症状改善减轻，患者想了想，说：“我觉
得腿上的毛病去了八成。以前我的腿说不上
来的不舒服，酸麻痛，我在老家到处看病，到骨
科看，做CT，做核磁共振，看腰椎，还查过血
管、神经、肌肉等，没查出任何问题，推拿针灸
拔罐都尝试了，也没改善。”

这位患者的回答让张健主任印象深刻，在后
来的一次社区义诊中，他跟居民讲了这位患者的
故事，提醒大家留意腿部发出的心脏求救信号。

一位老太太听了张健主任的讲述后，专程
在讲座结束后，找到了张健主任，她说：“你说

得真对，我的老伴几年前就是这样死的。那天
早上起来他还没事呢，上午突然说左侧腿说不
上来的不舒服，又疼又麻又胀，因为疼得厉害，
我和他就去医院挂了个骨科号看病，做了不少
检查，结果傍晚时，人就不行了，赶紧做了心电
图，才发现是心脏问题，但已经来不及了，老伴
当天晚上就去世了。”老人遗憾地说，如果以前
就了解到这个知识，当天及时去心脏科看病，
结局也许就不一样了。

“当然，并不是所有的左腿疼痛都是心绞
痛。”张健主任提示，比如有些腿疼是腰椎间盘
突出压迫神经所致，平躺抬腿不能超过30度，
这是比较典型的症状，含服硝酸甘油没有缓
解，基本可以排除是心脏的问题。

左腿胀痛 可能是心脏发出的求救信号

雷锋精神在这里传承
——市妇幼保健院志愿者服务社会记略

记者 汪俊东 通讯员 陈先姬 吴翠

副主任护师，现任咸宁市妇幼保
健院护理部主任，兼院感办主任，从事
临床护理工作26年。湖北省妇幼保健
协会助产士专业委员会第一届常务委
员；湖北省护理学会卫生保健专业委
员会第八届委员会委员；咸宁市护理
学会第三届理事会常务理事；咸宁市
预防医学会第六届理事会理事；先后
撰写了护理专业论文10余篇，并在国
家多个著名医学杂志上发表。2013年
获得咸宁市首届职业技能大赛执业护
士比赛比赛第四名，荣获“技术能手”
称号；2013年、2014年连续两年被评为
咸宁市卫计委“优秀护士”。

专家介绍

纪荣芝 市妇幼保健院自2013年成立志愿

者服务队以来，多年如一日，每月一次的

关爱妇女儿童，为老人送健康的公益活

动从未间断，志愿者由几人到如今全院

的200多人的踊跃参与，在院领导的高

度重视和各科室的配合下，志愿者服务

由当初的一个福利院扩展到社区、七彩

梦和乡村学校等场所，志愿者的口碑也

逐渐被广大群众所认可。

志愿者服务队走到哪里，爱心就送

到哪里，哪儿就有欢乐和微笑。每到星

期五，志愿者们便带上血压计、听诊器和

一份爱心整装出发，为老人做体检，普及

健康知识，与每位老人建立健康档案；看

到一些行动不便的老人们的房间凌乱，

年轻的护士们二话不说，拿起扫把打扫

房间，帮老人们晾晒被褥，用轮椅推出来

享受阳光；听他们讲过去的故事.....志愿

者的活动充实而快乐。

7月26日，记者采访了市妇幼保健

院护理部主任纪荣芝，她说：“通过志愿

者服务，激发了年轻护士的工作热情，当

前，许多年轻的护士在家里是独生子女，

是父母的掌上明珠，在家时可能为父母

做的事情并不多，但到了敬老院在给老

人带去关爱、快乐和温暖的同时，学会了

关心、照顾和理解。福利院老一辈的英

勇事迹也让我们年轻的护士对今天来之

不易的生活倍感珍惜。”六年来，我院业

务量每年翻倍增长的情况下，志愿者们

克服困难，坚持不懈的为社会提供服务

近6000人次，先后为福利院老人捐衣、

捐物，为贫困山区学校和残障儿童捐书、

捐文具共计1000余件，送医送药折成金

额共十万余元；为老人做健康体检，抽血

化验，义诊等达200余人次，志愿者们一

年一次的无偿献血，利用寒暑假组织孩

子们为老人献歌献舞，使他们的晚年生

活增添快乐和慰藉。无私奉献的雷锋精

神在该院得到传承和弘扬。

志愿者用她们的绵薄之力，传递爱

的接力棒，引起社会各界对老年人和妇

女儿童更多的关注，弘扬社会主义核心

价值观，为实现“健康中国”而努力奋

斗。


