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睡宜早——
养精蓄锐藏阳气

大寒时节，天气寒冷，动
植物多处于冬眠状态来养精
蓄锐，为来年的生长做准
备。为了顺应冬藏，人们在起
居上也应注意早睡晚起，保证
充足的睡眠时间，以利阳气的
潜藏。

正如《黄帝内经素问·四
气调神大论》所说，冬三月，
“早卧晚起，必待日光……此
冬气之应，养藏之道也。”

冬天不妨“偷点懒”，日出
而作，日落而息，反之，则容易
耗损阴精，伤及肾脏，甚至有
折损寿命之虞。

动宜慢——
微汗即可

冬藏时节，万物蛰伏，人
体也应顺应自然界特点而适
当减少活动，做事“慢半拍”，
以免扰动阳气。

此时的锻炼要有节制，微
微出汗就好。所谓“小寒慢跑
跳踢毽，畅达乐观防肾寒”，建
议大家选择一些舒缓的运动，
比如慢跑、踢毽子、打拳、散步
等，起到舒展筋骨的目的即
可，切不可追求大汗淋漓，导
致阳气外泄。

此外，运动尽量选择在白
天、阳光充足时进行，并应做
好准备活动，防止运动损伤。

头宜暖——
胸背足忌寒凉

大寒节气，易使人体气血
流行不畅，血脉筋脉拘急，所
以冬季是脑血栓、心梗等心脑
血管疾病以及关节痛、感冒等
疾病的多发季节，保暖也就变
得异常重要。

中医认为，头是各条阳经
会聚之处，心为阳脏贯通胸
背，寒易从脚而生，因此，头
部、胸背部、足部是需要重点

保暖的部位，年老阳气弱者更
应注意。

出门应戴好帽子，避免
湿发出门，胸背部多加件衣
服避寒保暖，选择舒适保暖
性能好的鞋子，并经常用热
水泡脚。

心宜平——
节制喜怒晒太阳

冬季白天短而夜间长，寒
冷的天气、呼啸的北风、频发
的雾霾，常会让人们的心情受
到影响，引发失落、沮丧等情
绪，甚至患上抑郁症。

因此，此节气中要注意积
极调节自己的心态，节制喜
怒，多听音乐，参加
娱乐活动，积极乐
观地面对寒冷的天
气变化。还要多晒
太阳，接受“光合作
用”，静心等待寒冷
过后的春色。

去年 5月，一个 38岁的妊娠
期高血压合并糖尿病高龄孕妇，
血压高达 150左右，胎儿大约8斤
的样子。“你这个产程会很艰难。”
刘亚琳跟其家属沟通讲解：孕妇
妊娠高血压加糖尿病，各项指征
都不理想，建议尽快剖宫产。但
是徐女士和家人坚决要顺产。

刘亚琳很理解孕妇和家属的
心情，她耐心地向孕妇和家属进
行解释，把可能出现的巨大儿难
产、产后大出血等危险因素一一告

知。但徐女士及家人依然执意要
求试产。进入一二产程还算比较
顺利，但等到第三产程，孩子刚出
来一点，产妇突然大出血……

为了产妇的安全，刘亚琳立
即进行输血、缩宫素应用等常规
止血治疗并通知妇产院中院副院
长王丽红；抢救措施进行中，产妇
仍流血不止，烦躁不安，并出现凝
血功能异常的情况，会诊商量后果
断决定：立即进行子宫切除术。征
得家属同意后，子宫切除术顺利进

行，产妇病情逐渐得到控制，转危
为安。手术期间，光输血量就达
3200毫升，非常凶险。

“手术室就是一个险象环生
的地方，每一个细节都不能放过
并时刻保持警惕。”刘亚琳坦言，
危急重症情况并非每次都能安稳
度过。能抢救回来的产妇孩子可
以说是万幸。由于行业的特殊
性，除了普通的孕产妇，她们更要
时常应对各种紧急重症和突发状
况的考验。

这个“妈妈”不寻常 双手托起新希望
——记新郑市人民医院产科主任刘亚琳

语重心长的交谈，和蔼可亲
的问诊，耐心细致的查体，她是
患者眼中毫无架子的“刘妈妈”；
一身朴素的装扮，温和的笑容，
她是年轻医护口中好操心的“刘
主任”。她，就是新郑市人民医院
VIP产科主任刘亚琳。从事妇产
科临床工作近30年，凭着扎实的
理论基础和对妇产科常见病、多发
病、高危妊娠、各种产科合并症、并
发症的抢救治疗等娴熟的手术操
作能力，刘亚琳已记不清自己迎接
了多少新生命的诞生。
新郑时报 李显文
通讯员 杨东红 文/图

一颗热心 成就贴心“刘妈妈”头衔
2016年 10月，有一个身高

1.7米的孕产妇，骨盆宽大，产前
估计巨大儿，因为怕痛说啥也不
愿意自己生。其家人就找到刘
亚琳，希望能够剖宫产并给予更
多帮助。刘亚琳经过耐心沟通、
安慰，缓解其焦虑情绪，鼓励她
试产。当天下午快下班时，该产
妇进了产房，而刘亚琳并没有离
开，整个产程就在那守着，一直
到凌晨4点该产妇顺利产下一个
9斤的大胖小子，一家人乐坏了。

去年生第二胎时，该产妇又
来住院分娩。当再次在产房、病

房听到护士、医生都亲切地喊她
刘妈妈时；该产妇就给刘主任发
信息说，“大家都喊你刘妈妈；我
能不能也喊你刘妈妈？见到你
我就是觉得安心，你真的就跟我
的妈妈一样亲。”

“孕产妇很辛苦，我觉得就
是要给她们一个贴心的安慰。
从围产期保健及产前检查等多
个方面对她们的关心多一点。
尽可能让她们开心、满意地进入
到产程中。”面对很多孕产妇也
都喊她刘妈妈，刘亚琳开心地笑
了。

一双巧手 助力危重孕产妇成就“妈妈”梦想

“手术最多的时候，不能按时
吃饭，常常午饭到下午才吃上，甚
至到晚上。”但刘亚琳说，忙点不
算啥，因为产科相对较特殊，医生
必须密切观察产妇产程进展，遇
见紧急情况时须立即剖腹产，以
确保母婴生命安全。

有一年夏天深夜一点多，刘

亚琳随 120急救车接诊一个臀位
胎盘早破、脐带脱垂的临产孕
妇。“胎儿脐带脱垂，这在临床
上臀位胎盘早破的严重并发
症。”因脐带脱出后受压，胎心
变慢，于是刘亚琳当即让孕产妇
采取膝胸卧位，并用手一直往上
推着胎儿，怕脐带压迫时间长而

导致胎死宫内。赶回医院后，第
一时间进行了手术，母子平安。
“从接到孕产妇到进入手术室，
总共就用了 15分钟。否则，孩
子肯定保不住了。”产妇一家人
感动不已，一定要表表心意，面
对家属硬往手里塞的红包，刘亚
琳委婉拒绝。

一身正气 近30年坚守，用实际行动诠释“医者仁心”

因产科时常有突发性手术，
加上一些常态化琐事需要处理，
产科医生护士每天都忙得跟陀螺
似的，刘亚琳也不例外。繁忙的
工作让她不得不压缩与家人相处
的时间。有时候，刚下班回到家，

来不及休息，医院手术室遇到危
急情况，一个电话打来，她便立即
赶回医院。“最大的遗憾是对家人
的亏欠。”刘亚琳说。

多年来，刘亚琳默默付出，为
科室倾注了全部心血，在无微不

至照顾好患者的同时，也把科室
当成了家。在这个大家庭里，她
是凝聚力、是向心力，她用实际行
动践行着精医为民，印证着她的
医者仁心，更诠释着“让病人方便、
让病人放心”的团队服务理念。

一种情怀 感恩家人无怨无悔做我的“后备军”

大寒到年尾 养生需“转轨”

大寒是农历年中的最后一个节气，过了大寒，又是一年，大寒是一年中阴阳转换
的重要时机，也是冬天结束、春季到来的转折点。大寒是一个由冬到春的过渡时期，
养生也应随之“转轨”。新郑时报 李显文 整理

防颈寒：戴围巾穿立领装
戴围巾穿立领装，冬天是颈

椎病高发的季节，颈部是人体的
“要塞”，不但充满血管，还有很多
重要的穴位，比如大椎穴、风池
穴，以及延伸到肩部的肩井穴。

防鼻寒：晨起冷水搓鼻
天冷后“凉燥”更明显，鼻炎

成了许多人的大麻烦，此时不妨
以寒制寒，每天早上或者外出之
前用冷水搓搓自己的鼻翼，有利
于增强鼻黏膜的免疫力，是防治
鼻炎的不错办法。

防肺寒：喝热粥散寒
流鼻涕、咳嗽、头痛……风寒

感冒是冬日最常见的毛病，症状
较轻的，可以选用一些辛温解表、
宣肺散寒的食材。

有歌云：“一把糯米煮成汤，

七根葱白七片姜，熬熟兑入半杯
醋，伤风感冒保安康”。

防腰寒：双手搓腰暖肾阳
双手搓腰有助于疏通带脉、

强壮腰脊和固精益肾，腰部为“带
脉”(环绕腰部的经脉)所行之所，
特别是脊椎两旁的后腰是肾脏所
在位置，肾喜温恶寒，常按摩能温
煦肾阳、畅达气血。

防脚寒：常做足浴
足浴跟热水洗脚不一样，足

浴要注意三点：第一是温度，水温
最好 40℃左右，水淹没踝关节处；
第二是时间，每次浸泡 20~30分
钟，不时添加热水保持水温，泡后
皮肤呈微红色为好；第三是按摩，
泡足后擦干用手按摩足趾和脚掌
心2~3分钟。

牢记四“宜”

谨防“五寒”


