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在一般人的心目中，心脏不过是一块“肉疙瘩”，只知道分秒不停地扑通、扑通跳动。
而实际上，这个“勤奋踏实”的“肉疙瘩”不仅有自己的喜怒哀乐，更是一个丰富复杂的
器官。本周日2014世界心脏日在即，今年世界心脏日的主题被确定为“健康的心脏
环境”。在专家看来，“健康的心脏环境”包含很多方面，平衡心理、合理膳食、适量运
动、戒烟限酒、科学用药均有益。郑州晚报记者 蒋晓蕾

急性心梗
多发秋冬季

眼下正值凉爽的秋季，这个时节
人们的心脏最容易出毛病。武警河
南总队医院心肾科主任罗先润指
出，动脉粥样硬化是目前人类死亡
的主要原因，心肌梗死、脑梗塞(脑出
血)都与它带来的血管变窄、变脆、变
硬有关。

“急性心肌梗塞多发期有明显的
季节特点，高峰期在秋冬两季。”他指
出，这是因为气温下降使人体耗氧
量增加，为维持正常的体温，血管收
缩、血压升高、心率增快，心脏的负
担也就增加了。

其 次 ，天 气 变 冷 能 使 血 流 缓
慢 ，藏 于 血 管 中 的 斑 块 易 形 成 血
栓 堵 塞 血 管 ，诱 发 心 绞 痛 或 心 肌
梗塞。

此外，温差的变化，可使人机体免
疫细胞倦怠，抵抗力下降，易导致呼吸
道感染，影响肺部通气功能，使心肌
相对缺氧，也是诱发心脏疾病的常见
因素。

他提醒了大家，要多关注自己的
心脏健康，日常有症状就需要警惕，比
如有了胸痛、心闷等不舒服的信号，就
要上医院检查。

郑州市第七人民医院六病区主
任张建卿指出，健康的生活方式是防
治心脑血管疾病的关键所在，即平衡
心理、合理膳食、适量运动、戒烟限
酒、科学用药。

平衡心理：养精调神，保持良好
心态，适应社会发展，心平气和，避免
精神紧张、情绪激动、过度劳累、生活
无规律。

合理膳食：打造健康基石。建议
心脑血管病人养成低盐、低脂、低糖
饮食习惯。增加纤维膳食，多吃玉

米、麦麸、豆类、海带、蔬菜、水果、洋
葱、大蒜、香菇、黑木耳、鱼。减少脂
肪和胆固醇的摄入量，避免食用高胆
固醇食物，如动物的脑、内脏、蛋黄、
鱿鱼、墨鱼、鱼子。

适量运动：坚持每天运动1小时，
包括太极拳、游泳、走步 8000~10000
步等，以运动后自感身体轻松为准。

戒烟限酒：戒烟，限酒，可饮少量
黄酒。

科学用药：要在医生指导下合理
使用防治心脑血管病的中西药。

专家指出，心脑血管病并非防不
胜防，一些看来并不起眼的“小动
作”，就可以减少或避免心脑血管病
的发生。

张闭嘴：闲暇之时，经常做“张闭
嘴”运动，最大限度地将嘴巴张开，同
时伴着深吸一口气，闭口时将气呼
出。如此连续做 30 次。张大嘴巴与
闭合嘴巴，通过面部的神经反射刺激
大脑，可改善脑部的血液循环，增强
脑血管弹性，有利于预防中风及老年
痴呆症的发生。

勤动腿：脚踝分布着淋巴管、血
管、神经等重要组织，既是脚部血液
流动的重要关口，又是联系人体足部
和身体的交通枢纽。柔软而有弹性
的脚踝有助于静脉血液回心，相反，
如果脚踝老化僵硬，容易导致血液回
流不畅，从而加重心脏负担。

因此，每天不妨抽点时间做做踝
关节运动，可缓解高血压症状，还能
够促进全身的血液循环，增加回心血
量，从而起到保护心脏、预防中风等
作用。如旋踝、拉伸回勾、踮脚。

入秋以后，许多人开始进行
大补，实则进补也伤身。尤其
是心脏病患者在面对变化无
常的秋季气候时要更加注重
调理，饮食调理好对心脏是有
很大帮助的。

进补之前，心脏病患者先
要把脾胃调理到适应进补的
最佳状态才行，应先进补一些
富有营养、又容易消化的食物
来加强脾胃的功能。然后再
进补。要多吃奶制品、豆类以
及新鲜蔬菜水果。多吃山药
能补脾健胃。此外，菱角、板
栗也是调胃的佳品。

而烤肉、烤鸭、红烧肉不
易 消 化 吸 收 ，若 多 吃 就 会 对
胃 肠 功 能 减 弱 的 老 年 人 来
说，常常不堪重负，尤其是患
有肥胖、心脏病、高血压等人
更应少吃肉。

另外，对心脏有益的食物主
要是核桃、燕麦、糙米、扁豆、洋
葱、菌菇类、茄子、鹅肉、鸭肉、鸡
肉、动物心脏、豆制品、水产品
等；水果有苹果、香蕉、樱桃、黑
莓、柚子等；喝茶应以清淡为主，
天天坚持喝三四杯，也有助于心
脏的保护。

■专家在线

秋季养心
有妙招

张闭嘴勤动腿有奇效

近年来，老张家都闭门谢客，这是因为，老张得了“怪病”。每天夜里老张都
会头痛、臂痛、出现眩晕。医生起初以为是风湿，后来又怀疑是神经病变，但
治疗后都没起色。最近做了磁共振，确诊为腰椎间盘突出。但医生说这是退
行性病变，不好治，断不了根儿。但就在最近，老张出门见客了，只是腰上多了
个创可贴，他逢人就高兴地说：治好了断根了。这是怎么回事？创可贴下有什
么玄机？河南公安医院骨科主任微创骨科专家曹伟主任为您揭秘。

“老张腰酸痛了半年，可怜他受
苦都不知道怨谁。”曹伟教授告诉记
者，他从医几十年来发现，由腰椎引
发的疾病、症状很多看似与它毫无关
联，但实际则环环相扣，如高血压、心
律失常等都可能引发。他强调，以腰
椎间盘突出而言，最易引发的症状就
是疼痛，可能包括头、肩、臂或者只是
其中一部分位置的疼痛和酸麻胀等

不快感觉。
“病理看起来很简单，但由于症

状和肿瘤、风湿等病有相似之处，给
病因判断造成了干扰。”曹伟教授建
议，遇到这些疼痛症状，还是先应用
先进的仪器检查清楚再治疗，通过拍
摄颈椎 X 光片，一般就可以确认是否
为颈椎病，如还有疑问最好采用磁共
振做更精确的透视。

“难治”只是说明了传统骨科治
疗方法的局限性。曹伟强调，传统疗
法一般采用对病变部位的药敷、按
摩、针灸、牵引，来减轻疼痛，或使肌
体适应疼痛；或者直接针对疼痛部位

（头、颈、肩、臂）对症治疗。“不可否
认，这些疗法对部分患者还是卓有奇
效的，但大部分患者难以见效或容易
复发。归根结底，还是因为传统疗法
没有掐掉疼痛的根儿”。

其实，微创手术的发展揭开了骨
科治疗的“天花板”。曹伟介绍，以腰

椎间盘突出而言，目前医院运用的新
一代从德国引进的椎间盘针镜微创
疗法，是微创技术的突出代表，已帮
助万余例患者实现康复。这种微创
疗法是在CT或C型X光机的监测下，
精确定位，用一根直径仅 0.5mm 的穿
刺针头，在椎角弓安全三角区穿刺，
对突出的部分髓核进行准确消融，缓
解神经根压迫疼痛。手术后用一个
创可贴就可轻松遮住创口，不会因手
术对患者造成伤害，感染的概率也微
乎其微。 蒋晓蕾

1.河南省公安医院，是省、市医保定点医院，全省新农合直报单位。地
址：郑州市顺河路7号（紫荆山公园东南角），电话：0371-66387799。

2.谨防医托。特别提醒患者，河南省公安医院专家仅在本院坐诊，
任何时间都没有到其他医院坐诊，别轻信医托蒙骗。

3.来诊携带以往检查CT片、核磁共振片等，方便会诊时与现在病情
进行对比。

痛从何去——“针孔”里揪出痛根
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王阿姨10年前就患有颈椎病，5年前又患上了腰椎病。近年来，这
两种病不断加重，让王阿姨疼痛难忍，不仅脖子麻木、疼痛，不敢转
动脖子，还时常头晕，走路都不能成一条直线，东摇西摆的。 郑州
晚报记者 蒋晓蕾

柳暗花明巧遇希望
最近，王阿姨的病情再次加重。王阿

姨说，“晚上常常痛得睡不了觉，早上起来
第一件事情就是捶腿，要不都没法走路。”
她的小儿子无意中从报纸上看到河南公
安医院骨科的报道，是运用微创技术治疗
颈腰椎病。四处打听后，得知医院口碑特

别好，便决定带母亲到该院治疗。在医
院，曹伟主任为其进行了系统的检查，

“由于患者同时患有颈椎间盘突出与腰椎
间盘突出，而且病情很严重。所以，我们
决定颈椎与腰椎都要治疗，首先治疗颈
椎，先缓解其颈部的疼痛；再治疗腰椎。”

老人享受无痛晚年
9月1日，王阿姨接受了“美国TMC射

频热凝靶点消融术”治疗颈椎间盘突出。
治疗第二天，她明显感觉颈肩部的疼痛消
失，而且眼睛也不胀痛了。由于治疗的效
果很显著，王阿姨强烈要求医生尽快进行
腰部的手术。9 月 3 日，王阿姨又接受了

“德国 TES 可视椎间孔镜微创摘除术”治

疗腰椎间盘突出。“治疗之后，当天晚上睡
得特别香，早上起来腿也有知觉了，不用
再捶腿了。”

“一直以为颈腰椎病 没 法 治 ，只 能
这样痛下去，没想到还真把它治好了，
真的特别感谢公安医院。”王阿姨激动
地说。

曹伟说，生活中很多人患有腰椎间盘
突出，常年疼痛难忍，严重影响工作和生
活，一些需要干体力活的人甚至丧失劳动
能力成为“废人”。但随着医学的发展，现
在的颈腰椎病治疗已经走进微创时代，河
南公安医院在中原地区率先开展的 TMC
射频热凝靶点消融术及 TES 可视椎间孔
镜微创摘除术，都是国际前沿的领先技

术。颈腰椎病治疗在大型 C 形臂的准确
定位下，用一根直径仅 0.5mm 的穿刺针
头，直接把突出部位的纤维环变性、凝固；
收缩减小体积，解除压迫。不伤及正常的
髓核组织，同时修补了纤维环的破裂，对
损伤的纤维环、水肿的神经根、椎管内的
炎性反应起到良好的治疗作用，症状也随
即消失和减轻了。

微创解除多年痛苦
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微创:“针孔”里巧除腰椎间盘突出
■门诊聚焦

颈腰椎病双重折磨 绝望时巧遇希望
河南公安医院5毫米针孔内巧除5年腰突症


