
如果有时候你觉得心前不适、浑
身 乏 力 的 话 ， 小 心 你 得 了 “ 心 塞
病”——冠状动脉粥样硬化性心脏病
（简称冠心病）。据医生介绍，冠心病
指的是冠状动脉粥样硬化性心脏病。
冠状血管被堵塞也就是造成冠心病的
原因。他建议，中老年人定期查心电
图，以防止意外发生。

血栓堵塞冠状动脉

那 么 ， 冠 状 动 脉 是 怎 么 堵 塞 的
呢？医生介绍，目前最被认可的一种
病变过程。动脉中不但有血液还会有
低密度脂蛋白 （胆固醇），血脂突破内
皮细胞后，就被氧化成为氧化低密度
脂蛋白。随后触发炎症警报，炎症报
警器也引来了巨噬细胞。

巨噬细胞会把氧化低密度脂
蛋白吞掉，但低密度脂蛋白太多
的话，巨噬细胞就会自己撑死，
形成脂核。而这个脂核使动脉壁

损坏，而这些损坏由平滑肌细胞
来修补。炎症损伤使得脂核越来
越大，至撑破内皮细胞形成血
栓。血栓后平滑肌又会向内延伸
修补漏洞，这样，冠状动脉基本
已经被堵死了，形成冠状动脉粥
样硬化性心脏病。

受到惊吓或发生急性心梗

虽然冠状动脉遇到拥堵，心
脏缺少活力，但是心脏运转还可
维持，这时多数患者没有症状、
偶尔有心前不适、浑身乏力的
症状。但是偶遇突发事件如：受
到惊吓、外界环境骤冷时，就会出现
心前区剧痛、脉微、大汗淋漓、口唇
发绀等症状。

中老年人要定期查心电图

医生建议，中老年人应经常检查

心电图，防止意外发生。此外，控制
其他疾病也很重要，比如糖尿病会促
使身体分泌更多的低脂度蛋白，提高
了低脂密度蛋白进入血管的概率。另
外还有高血压，血压增高还能帮助低
密度脂蛋白进入血管壁。还有一类病
是 高 血 脂 ， 这 个 脂 就 是 低 脂 密 度 蛋
白，高血脂是最容易导致动脉粥样硬
化的疾病。

冠心病的预防与治疗

预防：
戒烟。烟中含有尼古丁对心脏血

管和心肌都有损伤，并且吸烟也会使
血管收缩、痉挛。

少吃碳水化合物、避免高油食品。
过多碳水化合物及高油食品会促使更多
的低密度脂蛋白 （胆固醇） 产生。

避免高盐饮食。高盐饮食会使血
压升高，还会使血浆中的胆固醇升高。

避免压力过大、经常紧张。压力
大、紧张会使血管收缩加重血管拥堵
状况。

治疗：
服用药物。利用药物防止动脉产

生收缩、痉挛、血栓、斑块形成并通
过扩张动脉等方法减轻堵塞情况。

介入手术。通过技术顺着血管将
支架送入动脉堵塞的位置将其重新撑
开，属于微创手术。

搭桥手术。其实就是重新为心脏
开辟一条燃料输送管。

据《健康养生周刊》
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■本报记者 刘彩霞
闫素洁是市中医院康复科的一

名住院医生，自2014年7月入职以
来，已在临床一线工作五年。在工
作中，她始终以“为患者提供满意
服务”为行动指南，凭借专业技术
和优质服务，获得患者好评。

在康复科，大部分患者无法面
对自己生活不能自理、失语偏瘫的
状况，因此，这些患者更需要医护
人员的爱护。闫素洁每天都耐心、
热心地对待他们，言语温柔地劝导
安慰。在她不厌其烦的开导中，不
少患者渐渐接受现实，愿意配合康
复治疗。

6 月 3 日，闫素洁接诊脑病患
者李某。接诊后她根据患者的情
况，制订了康复计划，并督促患者
严格执行。由于患者年龄较大，康
复意愿不强，为此闫素洁对患者及
其家属反复强调早期康复的重要性
以及必要性。在患者情绪消极、不
愿意接受治疗时，闫素洁对患者进
行安抚，并主动推着患者到康复科
治疗。由于患者前期治疗项目较
多，为了不影响患者第二批次的高
压氧治疗项目，闫素洁每天都会提
前半小时到岗，对患者进行针灸及
理疗，使患者能够在有限的时间内
完成所有的康复项目。

经过一个月的精心治疗，该患
者已经可以独立行走，上肢肌力已
有显著提高。患者看到自己有这么
明显的改变，对康复训练充满了信
心。其家属也对闫素洁的专业技术
和耐心服务连连称赞，还专门写了
一封感谢信递交科室，以此表达全
家人的感激之情。

在多年的康复工作中，她用耐
心与爱心，使患者在这里重新站
起，走向新的生活。
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本报讯（记者 刘彩霞 通讯员 谷
东方） 近日，记者从全市卫健系统宣
传、“创文”暨健康教育工作推进会上获
悉，上半年，全市卫健系统宣传和健康
教育工作成绩显著，“创文”工作重点突
出、亮点鲜明、效果明显。

上半年，市卫健系统“创文”办贯
彻落实相关要求，组织推动委机关各科
室、各医疗卫生单位开展文明单位、文
明行业、文明城市三项创建工作，全市
卫健系统完善“创文”工作制度，主动
担当有作为，使创建成果惠及百姓。市
卫健委根据市“创文”办最新任务分工
要求，制订了《2019年漯河市卫健系统
创建全国文明城市工作任务分工》《漯河
市卫健系统创建全国文明城市工作督导
考核办法》，进一步确保了卫健系统的

“创文”工作落到实处，取得实效；打造
市中心医院、市二院两家医院“创文”
标准提升示范点，召开现场观摩会，全

面铺开试点工作经验，优化医院就诊环
境，提升服务水平，提高群众满意度，
实现医院“创文”标准再提升；坚持开
展健康扶贫志愿服务专项行动、推进志
愿服务进乡村。截至目前，市卫健系统
健康科普、医疗卫生专业志愿服务队，
党员、团员志愿服务队深入社区开展义
诊、健康咨询和“创文”知识宣传活动
619次。

在“创文”网上申报资料方面，采
取措施提升资料上报水平，为高质量完
成网上申报类任务奠定基础。

市卫健委要求各医院做好无障碍设
施、消防设施检查完善和“创文”宣传
氛围营造等工作；继续加强未成年人思
想道德建设，开展校园及其周边专项整
治工作，采用抽查与普查相结合的方
式，对校园周边医疗服务市场进行全面
排查；每月对辖内小美容美发店、小旅
馆、小浴池等经营场所是否持有效《卫

生许可证》、从业人员是否办理健康
证、卫生信息公示和卫生情况进行督导
检查；为了加强对无证行医、非法医疗
问题的专项整治，于 6 月份至 8 月份在
全市范围内开展了以医疗卫生机构依法
执业监督检查为重点的“卫监——百日
行动”和以打击无证行医净化医疗市场
为重点的“亮剑——百日行动”，对医
疗服务市场存在的无证行医等问题进行
重点打击和严厉查处。

下一步，全市卫健系统宣传“创
文”工作将结合行业特点，全方位、

多 角 度 、 近 距 离 开 展 活 动 ， 将 按 照
《全 国 文 明 城 市 测 评 体 系》（2018 年
版）《2019 年漯河市卫健系统创建全
国文明城市工作任务分工》 及市“创
文”办月台账要求，切实做好网上资
料申报、实地考察、问卷调查、未成
年人思想道德建设、专项督导五类任
务。全市卫健系统工作人员将以“踏
石留印、抓铁有痕”的工作态度狠抓
落实，为建设健康漯河营造良好的宣
传氛围，为漯河卫生健康事业增光添
彩。

守初心 担使命 抓落实
市卫健委召开全市卫健系统宣传、“创文”暨健康教育工作推进会
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市中医院“诚信服务之星”风采展
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老爸老妈俱乐部

本期本期 题题话话

■本报记者 刘彩霞
从本周起至七夕节，老爸老妈夫妻报名加入

老爸老妈俱乐部立减一人会员费，限额100对（支
持微信报名，添加老爸老妈俱乐部工作人员微信
15039571679即可）。

漯河日报社老爸老妈俱乐部以老年人为服务
对象，提供一系列针对老年人的活动。在往期的
活动中，春联剪纸、感受太极、牙医体验、小儿
推拿课、微信课堂、丝巾沙龙、书法课堂、瑜伽
美妆课等都受到广大老年朋友的喜爱。

如果您年龄在50岁～80岁，身体健康，均可
持身份证及一寸照片填写报名表并缴纳入会费即
可。子女也可填写父母信息为其报名，感兴趣的
市 民 可 拨 打 电 话
15039571679 （ 微 信 同
号） 报名。报名地址：
新闻大厦一楼西侧老爸
老妈俱乐部接待处。微
信扫描二维码关注“老
爸老妈俱乐部”微信公
众号，即可查看往期精
彩活动花絮。

七夕前夕
夫妻报名入会有惊喜

近日，国药控股漯河有限公司举办演讲比赛。
13 位选手围绕“不忘初心，牢记使命”的主题，
结合本职工作，说身边人，讲身边事，用身边典型
激励人，营造学习先进、争当先进的良好氛围。

经过激烈的角逐，最终6位选手脱颖而出，分
别获得比赛的一、二、三等奖。

郭 琳

国药控股漯河有限公司

举办演讲比赛

在日常生活中，很多人认为如
果我们煎煮的中药汤剂很浓，就能
有更好的效果。其实中药不是越浓
越好，汤剂浓度高并不见得效果就
好，浓度一定要适量。

煎中药是将中药饮片中的有效
成分不断释放、溶解的过程，而当
煎到饮片本身与药液中的有效成分
浓度平衡时，这种扩散运动就停止
了。此时如果再继续煎煮，以求

“又浓又少”，不仅药物内的有效成
分不会再释出，还可能使非有效成

分不断溶出，这样会使药液中有效
成分因不断蒸发而减少，甚至在过
长的高温中遭到破坏、降低药效。
长时间的煎药还容易煎煳，严重时
还会把药锅弄坏。过分浓缩的药汁
又会加重苦味，给患者服药带来困
难，服药后会产生恶心、呕吐等副
作用。因此，为使中药发挥应有的
效力，不仅要按常规煎煮一定时
间，而且每次煎好滤取量皆不得少
于180毫升。

据人民网

中药汤剂煎得越浓越好吗

随着人们生活水平的提高，
对吃的要求也由最初的“吃饱”
演变为“吃好”。面对琳琅满目的
食品，怎么吃才能在满足味蕾的
情况下，吃出健康呢？

绿豆清热解毒

夏 季 外 感 风 热 、 咳 嗽 心 烦
时，可以熬制绿豆百合粥，用绿
豆 、 鲜 百 合 各 50 克 ， 大 米 60
克，根据个人情况，可加适量白
糖。

绿豆、大米煮至开花时，加
入百合煮熟，加白糖调味即可。
每日 1 剂，分两次食用，具有清
热解毒、润肺止咳的功效。

毛豆补钾解乏

毛豆的蛋白质含量每百克高
达 40.3 克 ， 毛 豆 因 尚 未 完 全 成
熟，其维生素 C 含量丰富，约为
黄豆芽的两倍。

毛豆营养丰富且均衡，富含
膳食纤维，钾含量在蔬菜中也是
名列前茅，适当补充钾，可以缓

解疲乏和食欲下降的症状。
盐水毛豆是最简单的烹饪方

法。用剪刀把毛豆两头剪掉，在
锅中加适量清水，放入八角、桂
皮、甘草和盐，水烧开后放入毛
豆，煮 8~10 分钟关火，浸泡入味
就行。

注 意 ， 毛 豆 一 定 要 煮 熟 食
用，因为生毛豆中含有抗营养物
质，若没有煮熟，吃了以后可能
会出现恶心、呕吐、腹痛等状况。

豌豆护眼最佳

豌 豆 含 有 丰 富 的 维 生 素 A，
有护眼的食疗功效；另外，其维
生素 C 含量较高，有助于提高免
疫力。

整天对着电脑的上班族可以
把豌豆、胡萝卜和玉米一起炒着
吃，不仅色鲜味美，而且营养丰
富，能有效缓解眼睛干涩不适的
症状。

另外，推荐一款营养健康的
主食：豌豆焖饭。米饭快煮好时
加入洗净的豌豆，搅匀后继续烹
煮。煮好后再加入洋葱丝、熟的
瘦 肉 粒 ， 盖 上 盖 再 焖 一 会 儿 即
可。这时大米中谷类蛋白、豌豆
中的豆类蛋白和瘦肉中的动物蛋
白互补，营养全面。

蚕豆健脾利湿

蚕豆性平味甘，不温不燥，
老少皆宜，不仅可以获得丰富的
营 养 ， 且 能 益 气 健 脾 、 利 湿 消
肿、养肝明目、补肾强筋。

蚕豆的吃法有很多种，较简
单的要数蚕豆鸡蛋汤。先将 1 斤
蚕豆剥壳，取出一颗颗蚕豆，再
将 蚕 豆 一 分 为 二 ， 两 个 鸡 蛋 打

散。锅中放油，将大蒜放进锅中
炒 一 下 ， 加 清 水 烧 开 后 放 入 蚕
豆，煮开后继续煮 1 至 2 分钟，将
火 力 调 到 最 小 后 慢 慢 倒 入 鸡 蛋
液，煮沸后撒盐调味即可。

需要注意的是，蚕豆不可生
吃，脾胃虚弱者不宜多食，过敏
体质者慎用，“蚕豆黄”忌食。

扁豆消暑化湿

扁 豆 有 健 脾 和 中 、 养 胃 下
气、消暑化湿的功效。

每 100 克扁豆可食用部分的膳
食纤维含量为 4.4 克，比芹菜多了
3倍。

注意，很多人都知道扁豆如
果不煮熟很容易导致食物中毒，
但每年各地还是会发生扁豆中毒
的事件，所以，在饮食安全上不
要心存侥幸，做扁豆菜时，一定
要做熟。

红豆补钾消肿

研究表明，红豆富含膳食纤
维、钾、镁、磷、B 族维生素等
多种营养物质，特别能补充夏季
流汗丢失的钾，心肾功能不好的
人尤其适合吃红豆。

中 医 认 为 ， 红 豆 有 清 热 解
毒、健脾益胃、利尿消肿、通气
除烦的功效。

而红豆的亲戚——赤小豆，
利水消肿、解毒排脓的效果更佳。

一般来说，红豆煮汤、熬粥
均可，也可以和绿豆一起熬煮。
红 豆 还 可 以 与 大 米 一 起 煮 红 豆
饭，能增加粗粮的摄入量。夏季
气温上升，以健脾为主，适宜多
吃红豆、红腰豆。

据人民网

夏季常吃6种豆有益身体健康

现在市面上流行的熏蚊香、驱
蚊液常有宝宝使用后出现过敏现
象，那么有没有一种安全的驱蚊方
法呢？小儿防蚊不妨试试中草药驱
蚊包。

夏季，蚊虫最爱骚扰这几类
人：体温较高、新陈代谢速率快、
喜欢穿深色衣服以及喜爱饮酒的
人。其中，小孩因为新陈代谢功能
旺盛，相较于老年人而言更容易被
蚊虫叮咬。蚊子触觉敏感，它能够
灵敏地感知到温度、二氧化碳浓度
和汗水的味道，然后准确找到目
标。宝宝怕热，身体代谢快，容易
流汗，因此就成了蚊子最喜欢叮咬

的对象。
驱蚊包成分主要包含广藿香、

石菖蒲、白芷、丁香等中药材，这
种驱蚊的方法能除湿祛秽气，又能
散发蚊虫不喜欢的气味，达到驱蚊
的效果，这些药材相对较为安全。

有些家长想自制驱蚊包，需要
注意的是，在制作前，一定要前往
正规医院中医科咨询，切不可盲目
相信网络上的驱蚊土方，特别是给
小孩、孕妇、易过敏等特殊人群使
用时，要在医生的指导下，弄清楚
什么药适用、什么药不适用，合理
搭配药方，以达到安全驱蚊虫的效
果。 据《保健时报》

自制防蚊中草药包

大多数蚊香的有效成分是除
虫聚酯类杀虫剂，这种成分被点
燃后，能起到趋避、击倒和毒杀
的作用。蚊子接触这种空气后，
会本能地逃避。但是，如果买了

劣质蚊香，其中可能含有DDT 或
六 六 六 ， 它 们 对 人 体 的 伤 害 很
大。所以，买蚊香时一定要看清
成分。

齐淑贤

防蚊小常识

如何选蚊香
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