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中美脑卒中协作组筛查与防治基地医院中美脑卒中协作组筛查与防治基地医院专家谈脑卒中专家谈脑卒中
启动筛查防治工程预防脑卒中发生启动筛查防治工程预防脑卒中发生

人到60岁，就进
入了花甲之年，身体
和心态都会随之发
生一系列变化。很多
人60岁之后，感觉身
体 大 不 如 从 前 。其
实，60岁以后是寿命
的 关 键 期 ，过 了 60
岁，最怕三种病！怎
么做才能防病、保健
康、延年益寿呢？市
第五人民医院脑卒
中防治项目负责人
黄华介绍了特制的
健康指南。

黄华说，60 岁以
后是寿命的关键期，
最怕三种病：

第一，心血管病
仍是头号大敌

60 岁后，中老年
人心血管系统患病
率达 39%，其死亡率
也急剧上升。心血管

疾病对50岁以上中老年人的危害尤为严重，尤其是中年
人，一旦发生心梗，猝死的可能性更高。如果在长期熬夜、
吸烟、情绪激动后，持续出现胸痛、胸闷、出冷汗等，应尽
快就诊。

第二，骨折是“第二杀手”

在我国，50岁以上的中老年人每年因骨质疏松会出
现37万多起骨折事件，60岁后发生率急剧升高。饮食不均
衡，接触阳光少，骨骼脆性增加，骨折的危险性升高。所
以，很多50岁出头的人，稍稍运动就会觉得腰酸背疼、膝
关节酸软、脚步虚浮，很有可能是患上了骨质疏松症。

第三，老年痴呆症来袭

老年痴呆症又称阿尔茨海默病，现已成为继心血管
疾病、恶性肿瘤、脑卒中之后老年人的“第四大杀手”。阿

尔茨海默病俗称老年痴呆，在60岁以上的老年人中，患病
率约为7%，这就意味着100个老年人中有7人患有老年痴
呆。

怎么做才能防病、保健康、延年益寿呢？黄华说，要做
到以下三点：

一、顺应四时阴阳变化

顺应四时变化，就是按照年龄、四季、昼夜的特点作
息、运动、吐纳。中医理论认为，人与自然是一个整体，人
应该顺应自然的四时变化，合理安排起居。当太阳升起
时，人体生物钟就会发出指令，交感神经开始兴奋，这就
意味着你该起床了。

另外，建议在每晚9时至11时休息、11时至次日1时
入睡。中医认为，阴气盛则寐（入眠），阳气盛则寤（醒来）。
而子时是阳气最弱、阴气最盛之时，此时睡觉最能养阴，
睡眠质量也最佳。

顺四时而适寒暑。祖国传统养生学讲究顺四时而适
寒暑，对于老年朋友来说，如能顺应时节养生，不仅能够
顺利度日，还能增进健康、延年益寿。

顺应四时变化，就需要春天多出门散步，吸收大自然
中的阳气；夏天晚睡早起，多出汗；秋天早睡早起，收敛神
气；冬天避寒就温，少出汗、多晒太阳。

二、吃粗粮，少食多餐

粗粮含有丰富的不可溶性纤维素，有利于消化系统
的正常运转，能起到辅助降血脂、降血糖等保健作用。粗
粮吃得少，起不到预防慢性病等多种保健作用。《中国居
民膳食指南》建议，每天最好能吃50～100克粗粮，健康成
年人每天吃的量占主食总量的三分之一比较合适。

另外，老年人由于咀嚼及吞咽能力较差，往往一餐吃
不了多少东西，而且进食时间又拖得很长。为了保证每天
都能摄取足够的热量及营养，不妨采用少食多餐法，一天
分5~6餐进食。

三、保持平和的心态

心态平和是许多长寿老人的共同特点。心态平和，心
脏才健康。从中医角度看，受了委屈不要怨天尤人；身处
逆境时，多发掘事物积极的一面；坦然面对问题，坚定立
场，学会沉默，学会换位思考，包容一切，淡泊名利。只有
这样，才能健康长寿。 王龙卿

过了60岁，最怕三种病

黄华 焦作市第五人
民医院脑卒中防治项目负
责人，内四科主任、主任医
师，中华医学会焦作分会神
经内科学专业委员会委员，
擅长早期脑血管内溶栓、脑
疝昏迷等危重疾病的救治。

焦作市第五人民医院焦作市第五人民医院（（原焦作公费医院原焦作公费医院））

本报讯（记者孙阎河） 日前，
市人民医院肿瘤外科在科室负责人
张强的带领下，由副主任医师李学
灿、主治医师李晓辉、住院医师张
习文和李俊杰组成胸部肿瘤微创团
队，在麻醉科及手术室的密切配合
下，顺利完成一例全腔镜下涉及颈
胸腹三野清扫的胸、腹腔镜食管癌
根治术。

此次手术，患者为一名 75 岁
的男性，以“进食不畅2个月”就
诊于该院肿瘤外科。入院后，经过
一系列检查，最终确诊为食管癌。
随后，该科积极安排各项术前检
查，并认为患者还有做手术的机

会，但是，手术存在很大的难度，
主要是因为患者年龄大，且吸烟
50 余年，咳嗽、咳痰，肺功能
差。这些问题如果处理不当，术
后 极 易 产 生 严 重 的 并 发 症 。 最
后，肿瘤外科胸部肿瘤微创团队
经过讨论，并积极与患者家属沟
通病情，决定为患者施行全腔镜
下涉及颈胸腹三野清扫的胸、腹
腔镜食管癌根治术。

手术中，医生在患者腹部打开
了3个0.5cm的切口、1个1cm的切
口、1个4cm的切口；在患者胸部
打开了1个0.5cm的切口、3个1cm
的切口。与传统手术大刀腹部切

口15cm左右、胸部切口15cm左右
的情况相比，不仅美观，更减少
了患者的外部创伤，减轻了患者
疼痛，并使患者内部脏器损伤降
到最小，非常有利于患者术后恢
复，能实现术后快速康复。整个
手术过程非常顺利，目前，患者
恢复良好。

张强介绍，所谓微创手术，就
是 通 过 在 人 体 体 表 打 孔 或 切 开
0.5cm~4cm小切口，将各种腔镜和
腔镜器械导入人体内进行手术。手
术医生看着显示屏进行各种手术操
作，这与传统开刀直视手术是完全
不同的，医生必须经过严格培训和

大量实践才能掌握该项技能，是
“高、精、尖”操作的医学技术手
段。“这种技术可以让病人的外部
创伤减到最小，不影响美观，对内
部脏器的损伤也减到最小，同时，
提高了手术精确度和质量，也有效
减少了出血和术后感染等并发症。
如今，微创技术已经广泛应用于外
科领域，并得到了很好的发展和推
广。特别是近年来，微创技术发展
迅猛，已经使外科进入从传统开大
刀向微创外科的转型期，微创技术
也从早期辅助小切口到如今的完全
腔镜手术、从多个辅助孔到现在单
孔技术应用。不过，微创手术的各

种优势也让很多人认为，微创手术
与传统手术相比十分简单。其实，
这是一种误区，微创手术不仅需要
医生有丰富的解剖经验，更需要有
稳定的心理状态，其要求是非常高
的。

另据了解，该院肿瘤外科目前
已经加入中国胸部肿瘤远程协作
网，可以与国内、国际知名专家探
讨、学习最新技术，并通过协作网
使许多患者的疑难病症得到更多全
国知名专家会诊、建议，让患者免
去舟车劳顿之苦，得到及时、顶尖
的救治。

市人民医院肿瘤外科

完成一例胸、腹腔镜食管癌根治术
本报讯（记者孙阎河）春节前夕，当人们都在忙忙碌

碌地购买年货的时候，在市人民医院三号病房楼19楼远
程会诊中心教课室，一堂由该院泌尿外科二区组织的《康
乐生活——泌尿系统疾病健康教育课堂》正式开讲了。课
堂上，医生们介绍诊疗知识，护士长传授护理经验，病友
们交流康复心得，一派医患和谐的场面。

为了倡导健康的生活方式，引导市民正确认识健康
的重要性，树立个人健康责任意识，进一步促进全民健
康这个目标，长期以来，该院泌尿外科二区非常重视通
过不同的方式进行健康教育，特别是结合一些当前发生
率较高的疾病进行健康教育。近年来，随着我国进入老
龄化社会以及糖尿病、神经系统损害性疾病的增长，由
此继发的相关疾病——膀胱过度活动症的发生率也逐年上
升。据了解，膀胱过度活动症是一种以尿急症状为特征的
症候群，常伴有尿频和夜尿症状，可伴有或不伴有急迫性
尿失禁，明显影响患者的日常生活和社会活动，已成为困
扰人们的一大疾病。但是，目前，群众对这一疾病的知晓
率和治疗率低下，85%的患者未曾就诊，往往在日常生活
中忍耐应对，贻误治疗时机。为此，该院泌尿外科二区结
合自身的临床治疗经验和状况，专门开展了一堂有针对性
的健康教育课。

此次健康教育讲座主要围绕“什么是膀胱过度活动
症”“如何通过健康饮食、科学运动保持良好心态”“患上
膀胱过度活动症后及时接受正规的诊疗”等内容展开。讲
座中，泌尿外科二区主任种庆贵为病友和家属讲授了膀胱
过度活动症的各项基本概念、膀胱过度活动症的健康常识
和健康生活理念，并凭借自身丰富的临床经验，用生动的
语言和贴近生活的例子，
从饮食、运动、心态三方
面重点介绍了膀胱过度活
动症的日常治疗和护理常
识，受到了现场病友的普
遍认可和积极回应。

此次讲座得到了该院
护理部的高度支持，护理
部主任曹君玲向参加健康
讲座的病友及其家属表示
亲切的慰问，并希望通过
讲座这种形式，进一步加
强与患者的沟通，共同对
抗疾病，增强全民健康意
识。

市人民医院泌尿疾病
健康课堂开讲了

本报讯（通讯员乔艳芳） 1月17日上午，市第三
人民医院党委书记陈志东带领驻村工作队队员和帮扶
责任人一行 20 余人，来到修武县王屯乡东延陵村，
走访慰问贫困群众，送去大米、食用油、方便面等慰
问品，向他们送去祝福。每到一户，他们都与困难群
众亲切交谈，嘘寒问暖，认真倾听村民的意见。他们
传达了医院党委对大家的关心，鼓励他们要相信党和
政府，勇敢面对暂时的困难，树立生活信心，借助精
准扶贫的好政策、好时机，通过自己的努力，争取早
日脱贫致富。

市第三人民医院承担着东延陵村122户贫困户的
脱贫任务，自开展精准扶贫工作以来，截至2016年
年底，该村已有11户成功脱贫。驻村工作队和村委
会还对下一步脱贫工作进行了安排，在对贫困户建档
立卡的基础上，找准致贫根源，量身打造具体的帮扶
计划，争取让剩余的贫困村民早日脱贫。

市第三人民医院

走访慰问困难群众

近日，湖南、河南等部分省份发现人感染H7N9
禽流感确诊病例。为有效防控，保护人民群众健康和
生命安全，国家卫计委组织专家制订了 《人感染
H7N9禽流感诊疗方案(2017年第一版)》，中药连花清
瘟胶囊被列入诊疗方案当中。

连花清瘟胶囊是我国治疗感冒和流感的创新中
药。围绕连花清瘟胶囊的抗病毒作用，国内一批科研
院所进行了大量科学研究，研究结果表明，连花清瘟
胶囊具有良好的广谱抗病毒作用。2005年，我国局
部地区发生禽流感疫情，农业部动物流感重点开放实
验室研究证实，连花清瘟胶囊对禽流感病毒H5N1、
H9N2有明显的抑制效果，并被列入《人禽流感诊疗
方案》 治疗人禽流感推荐用药。2013年，我国出现
禽流感散发疫情，国家卫计委推出《人感染H7N9禽
流感医疗救治专家共识》，将连花清瘟胶囊列为治疗推
荐用药。2014年，浙江、广东、上海等省市出现禽流感
疫情，国家卫计委制订《人感染H7N9禽流感诊疗方案
(2014 年版)》，再次将连花清瘟胶囊列为推荐用药。
此次，连花清瘟胶囊又被列入2017年新版禽流感诊
疗方案，说明其对防治禽流感具有一定价值。

连花清瘟胶囊的抗病毒临床疗效，通过了循证医
学的验证。2009年，以首都医科大学附属北京佑安
医院为组长单位，湖南省疾病预防控制中心，河南
省、沈阳市、成都市、济南市传染病医院等国内9家
甲型流感收治医院，开展“中药连花清瘟治疗流行性
感冒研究”的循证医学研究，研究结果证实，服用连
花清瘟胶囊的甲流患者病毒核酸转阴时间与西药达菲
无差异，退热及缓解咳嗽、头痛、乏力、肌肉酸痛等
流感症状优于达菲。该药曾获得2011年度国家科技
进步二等奖。

凭借良好的感冒、流感防治疗效，连花清瘟胶囊
已远销匈牙利、罗马尼亚等国外市场，并正式进入美
国FAD二期临床，受到了国际医学界与广大患者的
好评。⑨ 孙 珍

中药连花清瘟胶囊
进入禽流感诊疗方案 本报讯（记者朱传胜）春节期间，亲朋聚会，美味佳

肴不断，把我们的牙齿累坏了。有人戏称：“过春节，最
忙的是嘴，最累的是牙。”这不，春节长假一结束，牙龈
肿痛、出血，牙齿缺损、缺失等各种牙病开始出现。春节
过后，市民看牙科成了热门。

据焦作植是道口腔医生张艳介绍，每年春节过后都会
迎来看牙高峰，一来是因为春节期间用牙过度，牙齿问题
频发；二来是一些教师、学生利用春节后开学前的这段时
间集中看牙。

从就诊的人群来看，老中青各个年龄段都有。“因为
过春节，小朋友们糖果吃得多，饮料喝得也多，加上过春
节时都收到了压岁钱，可以买不少零食吃，致使一些小朋
友出现了牙疼、蛀牙问题加重等情况。”张艳一边向记者
介绍，一边给一名4岁多的小患者处理蛀牙。为了让小患
者能够顺利接受口腔治疗，一名护士专门拿出手机播放动
画片让小朋友观看。

“春节期间牙齿很忙，春节一过牙医很忙。我们这里
农历正月初六开诊以来，前来就诊的患者一直很多，牙科
医生每天都是从早忙到晚！”张艳说，“每年春节过后，就
医人数都会增加，人们在春节期间摄取糖类、油炸类食物
过多，同时，喝酒、吃大鱼大肉引起的上火以及休息不规
律等都是造成牙痛的罪魁祸首。此外，不少老年人在春节
期间走亲访友中，了解到种植牙的种种好处，于是节后到
焦作植是道口腔咨询种植牙情况、接受检查的非常多。”

张艳还表示，春节期间，很多人啃排骨、咬坚果，用
牙齿开饮料、酒瓶瓶盖……有些不健康的牙齿，本来就因
为牙体受损而变得很脆弱，再用力过大容易意外折断。对
此，她建议广大市民朋友，春节长假过后要为牙齿进行全
面检查，保持牙齿的“战斗力”，牙齿一旦缺失，一定要
去专业医疗机构及时修复。

针对即将到来的情人节，焦作植是道口腔特别为一些
情侣、夫妻大送福利：凡是2月14日当天进店洗牙的情
侣、夫妻，男士埋单、女士免费，仅限10对；凡是2月
14 日当天进店补牙的情侣、夫妻，享受 5.2 折，仅限 10
对。另外，情人节当天进店消费满150元的情侣或夫妻，
可以免费为女士粘牙钻一颗。

春天是万物复苏的季节，也是养生
运动的季节。春季适当运动对健康非常
有利，尤其是对中老年人的心脑血管及
肌肉、骨骼的健康效果更佳。

健康源于运动，但是，运动也不能
盲目。只有选择科学有效的运动，才能
产生养生效果。下面给大家介绍适合春
天的四项运动，希望对您有用！

爬山 爬山是一种极佳的有氧运
动，山中植被丰富，空气新鲜，负氧离
子充分，在锻炼身体的同时，还能帮助
人缓解压力。

立春过后，气温冷热不均。中老年
人坚持爬山可以促进毛细血管功能，感
觉全身舒爽。爬山能使肺通气量和肺活
量增加、血液循环增强、脑血流量增
加、小便酸度上升。

春天，温度变化比较大，爬山会使
人的体温调节机制不断处于紧张状态，
从而提高人体对环境变化的适应能力。
当然，爬山时间要避开气温较低的早晨
和傍晚，速度要缓慢，上下山时可通过
增减衣服达到适应空气温度的目的。高
血压、冠心病等患者要量力而行，以防
发生不测。

专家建议，日常生活中，冠心病患
者不仅在运动养生方面要量力而行，同
时不能参加重体力劳动，工作中出现心
慌、气短、胸痛应立即停止工作。最重

要的是，冠心病患者应该坚持药物治
疗。

洗冷水浴 冷水浴对强身健体有以
下好处：①增强食欲。②锻炼血管。③
提高中枢神经的兴奋性。在冷水的刺激
下，大脑会立刻兴奋起来，调动全身各
组织器官抵御寒冷。长期坚持，可使中
枢神经系统功能增强，从而减缓脑细胞
的衰老和死亡。研究表明，洗冷水浴对
神经衰弱、头痛、失眠、乏力等都有好
处。

立春过后，天气乍暖还寒，此时中
老年人坚持洗冷水浴，能够增强心血管
的功能，有利于消除神经系统的疲劳。
但是，患有严重高血压、冠心病、风湿
病、坐骨神经痛以及高热病人都不可进
行冷水淋浴。

风湿科专家指出，风湿是由于人长
期受风、寒、湿、邪的侵蚀，在关节里
产生一种叫“神经毒素”的有害物质。
风湿病人不能洗冷水浴，平时要注意少
接触冷水。

慢跑 春天来了，中老年人适时慢
跑是一项很理想的运动，跑速自定，跑
程不限，能增强血液循环、改善心肺功
能、改善脑的血液供应和脑细胞的氧供
应、减轻脑动脉硬化。跑步还能有效地
刺激代谢，有助于减肥瘦身。慢跑对糖
尿病患者控制血糖有很好的效果。一天

之中，人们如果有一两个小时到室外呼
吸新鲜空气，其中抽出 20 分钟左右慢
跑，不仅会少染疾病，精力也会日益充
沛起来。

专家提醒，糖尿病患者除了坚持慢
跑控制血糖外，平时还应坚持药物治
疗。临床实践表明，除坚持服用常用的
降糖西药外，加服舒筋活络、温肾补血
的膏方提升自身免疫力，可取得标本兼
治的良好疗效。

骑自行车 骑自行车是典型的有氧
运动，可以增强心肺功能。在骑行过程
中，人体主要的大肌肉群都会参与工
作，不但可以减肥，而且还可使身材匀
称，对于预防心脏病、高血压、糖尿病
等慢性病有明显作用。

春季，女性坚持骑自行车不仅可以
减肥，而且能够预防妇科疾病。妇科专
家表示，多囊性卵巢综合征的主要临床
表现为月经周期不规律、不孕、多毛
或痤疮，是最常见的女性内分泌疾
病。得了该病的患者，除了坚持骑自行
车养生外，平时坚持服用能清热解毒、
健脾除湿、通络活血的金鸡胶囊疗效比
较好。 小 新

适合春天的四项运动

主要功效：养肝明目。
推荐人群：春节用眼过度者。
材料：胡萝卜1根、鸡肝100g、枸杞2g、生姜丝

适量（2~3人份）。
烹调方法：胡萝卜洗净、削皮、切小丁；鸡肝清

洗干净、切开，用水浸泡半小时，用姜丝、生粉稍稍
腌制。锅内加油、姜片，油热后加入胡萝卜、鸡肝煸
炒至半熟，加水 1200ml~1500ml、枸杞，煮 20~30 分
钟，加食盐调味。

汤品点评：
春节期间，很多人上网、看电视、玩手机，眼睛

很疲劳，做碗胡萝卜鸡肝汤慰劳一下眼睛吧。
用眼过度，需要补充胡萝卜素和维生素A。汤中

的胡萝卜、枸杞、鸡肝，都是富含胡萝卜素和维生素
A的食材。用它们一起煲汤，简单又有效。大 洋 春节过后

看牙科成热门

图为焦作植是道口腔医生张艳（右）为小患者处理蛀
牙时，一旁的护士用手机播放动画片让小患者观看。

朱传胜 摄

胡萝卜鸡肝汤

（本报资料照片）


