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靳根峰正在询问的患者姓赵，7月 28
日，73岁的赵某在家中屋顶修理卫星天线，
不小心从4米多高的屋顶摔落。“当时他摔
下来后说感觉胸部，背部疼痛，呼吸有点困
难，但是想着没有什么大碍，只是一时疼
痛，休息休息就好了，所以没有及时到医
院检查治疗。”患者家属告诉记者。

但是6个小时后，疼痛加剧，于是赵某
在儿子的陪伴下到新郑市某医院治疗，但
治疗效果不尽如人意。在多方打听后，联
系到新郑市人民医院解放路院区普外专
业诊疗中心主任靳根峰，经与靳根峰电话
沟通后，赵某来到新郑市人民医院解放路
院区治疗。

经诊断，患者因此次高空摔落，造成
右侧多发肋骨骨折、右侧肩胛骨骨折、胸
椎骨折、第一腰椎椎体右侧横突骨折并伴
有慢性阻塞性肺病、右侧陈旧性肺结核、
右侧支气管扩张、左侧肺大泡、右肺不张、
双侧胸腔积液、肠梗阻、肠套叠等。考虑
到患者病情，建议立即手术治疗。

适当运动
连续工作 1小时以上，可以做一些伸

展及转头、转体运动，工作之余要参加羽
毛球、乒乓球等体育锻炼，慢跑快走、游泳
更是全身运动的好方式。上班族要尽量
将腰背紧贴并倚靠椅背，腰部仍有空隙
者，可以放置一个小靠垫，托起腰部，这样
使腰骶部的肌肉不会太疲劳。
垫个圈状坐垫

平常坐的时候，可在椅子上摆个类似
救生圈的减压坐垫，减轻患处的压力。这
种中空设计的坐垫，可分散尾椎骨及臀部
的压力，使患者可以坐得久一些，工作更
方便。

吃点水果和酸奶
苹果对改善人们的精神面貌很有帮

助，感到记忆力下降时，离开桌子，吃个苹
果是个不错的选择。另外，因为钙具有缓
解肌肉紧张、调节内分泌的作用，所以含
钙丰富的食品如脱脂酸奶等，也对缓解疲
乏烦躁的心情有益。
多吃海藻、根茎类食物

多吃海藻类、地下根(茎)类食物，新鲜
蔬菜及时令水果等。此类食物所含丰富
的膳食纤维可增进肠道蠕动，缩短食物通
过时间，使食物中所含有害物质接触肠黏
膜的机会减少，还可吸附带走部分有害物
质，减少毒害。

一把椅子“坐”出五大伤害
四招自救法教给你

坐得多、动得少，似乎已成为时下许多人的生活习惯。以最舒服
的姿势瘫坐在椅子上工作写字，或者窝在沙发上读书看电视是不少人
的生活常态，对于上班族和学生来说，一天坐八九个小时以上更是家
常便饭。但是，久坐不动也带来了越来越多的健康问题。新郑市人民
医院人民路院区骨科主任王泽良告诉记者，坐得越久，两腿越沉重不
灵活，血液循环也就越糟。久坐的危害不仅是伤膝盖，从头到脚都会
深受其害，世界卫生组织早已将“久坐”列为十大致死致病元凶之一，
化解久坐危害，其实很简单，就一个字：动。

久坐伤心
由于久坐不动，血液循环减缓，日久

会使心脏机能衰退，引起心肌萎缩。尤
其是患有动脉硬化症的中老年人，久坐
血液循环迟缓最容易诱发心肌梗塞和脑
血栓形成。此外，久坐不动的人，大多缺
乏社交活动，如果与社会脱离时间太久，
有的人还会出现严重的自闭症和抑郁症
等。
久坐伤神又损脑

久坐不动，血液集中在下肢，循环作
用减弱，脑供血不足，缺氧，容易头晕，情
绪低下，降低思维活力，甚至是老年痴呆
的一个重要因素。久坐思虑过度或长期
熬夜，很容易耗伤阴血，易出现记忆力下
降，注意力不集中，阴伤者还易频发牙痛、
咽干、耳鸣、便秘等症。
久坐伤肺

久坐会影响正常呼吸，使肺经常处于
“浅呼吸”。长期如此，整个肺叶得不到有
效锻炼，这样易使肺叶老化，肺功能渐渐
退化，也会影响心肺供血，导致心、肺功能

下降。常见的老年肺系统疾病，如肺气肿
感染、迁延不愈等，多与肺功能降低密切
相关。
久坐伤骨

久坐时，颈肩腰背持续保持固定姿
势，椎间盘和棘间韧带长时间处于一种紧
张僵持状态，就会导致颈肩腰背僵硬酸胀
疼痛，或俯仰转身困难。特别是坐姿不当
(如脊柱持续向前弯曲)，还易加速形成驼
背和导致骨质增生。久坐者，由于骨盆和
骶骼关节长时间负重，会影响腹部和下肢
血液循环，也易诱发便秘、痔疮、关节退
化，还会导致下肢麻木，引发下肢静脉曲
张等症状。
久坐伤肉

中医认为，久坐伤肉实则是伤脾，脾
主运，少动脾的运化功能下降，水谷精微
输布失常，可造成脾虚或脾湿气太重，人
易肌肉松弛，出现浮肿等。同时，长期久
坐还易引起老人肌肉僵硬，肢端疼痛或麻
木，甚至引发肌肉萎缩。令人衰老加速，
生活质量降低。

久坐带来哪些伤害

四招避开久坐危害

73岁男子不慎从4米高处摔落受伤
医院多学科协作救治伤员
新郑市人民医院解放路院区利用精湛技术、先进理念、周到服务造福百姓

“你感觉怎么样了？要多注意
休息。”8月10日，记者在新郑市人
民医院解放路院区重症医学科病
房内，看到该院区普外专业诊疗
中心主任靳根峰正在一边查阅病
人诊疗记录表，一边询问患者病
情恢复情况。
新郑时报 邓春丽
通讯员 杨东红 文/图

由于患者年龄大，且又以肺部为主的
多发伤、合并症较多等原因，手术比较复
杂。面对如此高难度、高风险手术，靳根峰
及普外二科马上为患者申请全院会诊，在院
领导及医政科的积极组织下，该院普外科、

心内科、ICU、呼吸内科、麻醉科、胸外科等科
室及时为患者开辟绿色通道，基于患者病情
的复杂性，各科室主任给予中肯的意见和建
议，且术前、术中、术后都会积极配合。

会诊结束后，专家一一与患者家属进

一步沟通，告知目前诊疗方案，病情的复杂
性、手术的风险性、患者的实际年龄等诸多
难度均让家属犹豫、担心、害怕。在靳根峰
的积极沟通和会诊专家的耐心解释后，患
者家属扫除疑虑，签署了手术同意书。

8月 7日，患者如期进行手术，在靳根
峰和普外二病区主任高伟以及手术室医生
的全力协作下，经过90分钟生死抢救，手术
十分成功。术后，患者家属为表达感谢，私
下给靳根峰递红包，但被其婉拒。为了让

患者家属安心、放心新郑市人民医院解放
路院区的救治能力和优质服务，靳根峰将
红包转交护士长，为患者预存为住院费。

正是这样的责任、实力、技术和管理，
让新郑市人民医院解放路院区普外专业

诊疗中心在百姓中口口相传。新郑市人
民医院也将进一步提高诊治水平和综合
救治能力，打造一个技术更为精湛、理念
更为先进、服务更为周到的新郑市人民医
院，造福新郑市及周边地区百姓。

73岁赵某一时大意从4米多高的屋顶摔落受伤

医院多学科协作，耐心解释消除家属疑虑

家属赠红包表示感谢，医生婉拒帮其存为住院费


