
提到高血压病，很多人以为
这是老年人才会得的病。但随着
生活方式的改变，各种老年病已
经开始年轻化、低龄化，发病年
龄提前了十几年甚至几十年。曾
经是老年人才得的高血压病，现
在 35 岁到 45 岁的中青年人也经
常被查出。医生提醒，控制高血
压，要“管住嘴、迈开腿”，即
清淡饮食，适当运动。

勤量血压遵医嘱

“最近气温变化较大，易引
起血压波动，血压变异性会增
加，会诱发脑出血、心肌梗死等
并发症发生。”医生说，一旦患
者出现头晕、头疼、心慌、胸闷
等表现要及时测量血压或到医院
就诊。

“不少老年人神经末梢已经
不敏感，患者家属应尽早提醒患
者注意天气变化，忌讳迎面吹
风 。” 医 生 说 ， 要 加 强 监 测 血
压。

“很多高血压患者，习惯于

拿着医生之前开的处方到药店买
药服用，这种做法很危险。”医
生说，医生给患者开药是根据病
人当时的情况，当患者吃完药
后，病情可能发生了变化，“有
些降压药的副作用大，也不能长
期服用，过段时间应该换换药，
以降低副作用的危害。”“如果
自我监测到血压波动增加或血压
升高，不要自行调整降压药物，
可到医院让医生适当调整降压药
物的服用剂量。”医生介绍，如
果血压下降过快、过低，很容易
发 生 脑 缺 血 、 体 位 性 低 血 压 ，

“也不要血压一降下来就马上停
药，高血压必须长期用药，抗高
血压药物没耐药性，所不同的是
用药的量可以根据病情调整。”

不要盲目轻信偏方

除了勤监测血压和遵医嘱服
用降压药物外，高血压患者日常
保健还要做到“管住嘴、迈开
腿”。

医生表示，在饮食上，以清

淡、易消化的食物为主，严格控
制盐的摄入量，咸菜、酱油等尽
量少吃；注意粗细粮搭配，副食
要吃够每日所需的新鲜蔬菜和水
果；要随时喝水，保持身体水分
供应。

“高血压患者要注意获取科
普知识，不要盲目轻信广告。”
医生提醒说，临床上常遇到有患
者用偏方治疗，乱吃药乱用降压
器具，“这些东西使用后不但不
能治疗高血压，反而会延误治疗
时机。”运动有利于多余热量的
消耗，使新陈代谢良性循环。医
生说，高血压患者要注意从小的
运动量开始，逐渐增加，对于适
合自己的运动要长期坚持，年龄
较大者选择低强度的运动项目，
如太极拳、慢跑等。

医生提醒，高血压是一种需
要终身治疗的疾病，做到适当运
动和清淡饮食，加之始终保持一
个良好的心理状态，劳逸结合、
心情放松，降血压就会事半功
倍。

王 丹

控制高血压要管住嘴迈开腿
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为弘扬社会主义核心价值观，践
行志愿服务精神，结合“两学一做”
系列主题活动，5月29日，漯河医专
三附院组织党员干部和党员志愿者走
进源汇区大刘镇蔡庄村开展“爱心圆
梦微心愿”公益活动，为 30名小朋
友送去祝福和微心愿礼物。

30 个儿童，30 个心愿，书包、
图书、文具、足球等，每一样都是孩
子的期盼。这 30个孩子当中多半是
留守儿童，孩子父母常年在外打工，
和爷爷奶奶住在一起，做饭、洗衣已
经成为他们生活的一部分，小小的肩

膀过早地承担了生活的重担。因此，
孩子们缺少的不仅仅是物品，他们更
需要的是亲人、学校、社会的关爱。

医专三附院党总支书记柴运洪表
示，参加“爱心圆梦微心愿”活动，
帮农村的孩子达成一个小小的心愿，
为他们带来温暖和希望，让他们健康
快乐地学习和成长。孩子们欢乐的笑
脸也感染着每一个参加“爱心圆梦微
心愿”活动的党员志愿者。以后医院
将定期组织党员志愿者积极开展类似
的活动，帮助更多的孩子。

马梦莹

漯河市康复医院（漯河医专三附院）

开展“爱心圆梦微心愿”
公益活动

5月28日上午，我市“妇科肿瘤
诊治新进展学术研讨会”在市六院
隆重召开，各级医院医护人员三百
多人参会。

会议邀请首都医科大学附属复
兴医院国际宫腔镜诊治中心主任
医师、博士宋冬梅教授，生动讲
解 了 宫 腔 镜 应 用 进 展 及 并 发 症 。
郑大一附院妇科主任医师纪妹教
授，认真讲解了腹腔镜外阴癌腹

股 沟 淋 巴 结 清 扫 术 的 手 术 技 巧 。
市 六 院 妇 产 科 主 任 医 师 王 彩 霞 ，
详 细 讲 解 了 阴 道 镜 的 临 床 应 用 。
她们精彩的讲解赢得阵阵热烈的
掌声，使与会者接受了一次新技
术、新知识的学习培训，更新了
观念，开阔了视野，对我市妇科
肿瘤诊治水平起到很好的提升作
用，会议取得圆满成功。

徐艳红

市六院

举办妇科肿瘤诊治新进展
学术研讨会

想要保持健康？呼吸可是基
本。我们经常听到深呼吸、腹式
呼吸有助于养生，但是到底该怎
么做才能真正正确呼吸呢？

人类会在无意识之间进行呼
吸，从口鼻吸入空气中的氧气，
呼出二氧化碳的过程就被称为呼
吸。呼吸的次数因人而异，但在
无意识之间呼吸的次数平均每分
钟约为 15 次，加上夜间睡觉时
进行的无意识呼吸，人一天无意
识呼吸的次数约为两万次，而如
果人可以活到 80 岁，那么一生
中无意识呼吸的次数可以达到 6
亿次之多！

腹式呼吸
让腹部血流更畅通

与心脏等脏器不同，肺肩负
着人们呼吸的责任，海绵状的肺
不能通过自身之力运动，只能与
周围的肌肉一起运动，进而呼
吸。在这其中担负重要功能的是
圆顶状的肌肉———横膈膜的作
用。

当呼吸的时候，吸入空气
使横膈膜下沉，挤压内脏后腹
部膨胀起来，呼出空气后内脏
将横膈膜向上推，这种使腹部
膨胀起来的呼吸方式就被称为
腹式呼吸。相比胸部扩大的胸

式呼吸，腹式呼吸的上下运动
显得更加容易。

专家认为，在腹式呼吸过程
中要重视呼气的作用，这样能够
使呼吸更加深入而缓慢，进而获
得调整自律神经平衡的效果。这
样做能够使脑内分泌让人更加心
神安定的物质，保持人体的身心
安定。自律神经中的副交感神经
还能够促进淋巴的增加，对于抵
抗病原体、保护人体健康具有良
好的作用。

腹式呼吸的好处还不止这
些，据称，腹式呼吸还对腹部血
液的流动及排便有促进作用。快
速呼吸容易使体内氧气和二氧化
碳平衡崩溃，导致肌肉僵硬，出
现肌肉痉挛等现象。

腹式呼吸怎么练才对

平时用胸呼吸的人占大多
数，想要做到正确地进行腹式呼
吸，到底该怎么练习才对呢？首
先，找一个安静的地方，坐在椅
子上，从鼻子吸气直至腹部膨胀
起来，此后用约 10 秒的时间缓
缓用鼻子吐气，从口中呼气也
可。

实在掌握不好技巧，也可以
坐在地上，将脚放置在椅子等比
较高的地方，双手轻轻放于腹

部，这样的姿势更有助于人感受
到横膈膜与内脏一同在运动的感
觉，更容易找到腹式呼吸的诀
窍。这样每天进行联系，直至吐
气时胸口周围的肌肉不再用力就
合格了。

当你感到紧张或者疲倦时，
也可以用腹式呼吸的办法来进行
缓解。专家推荐大家在睡前或起
床后，躺在床上进行腹式呼吸，
以缓解一天的疲惫和调整精神状
态迎接新的一天。

练习腹式呼吸
需注意什么

当然，腹式呼吸也有其注意
事项。

有人在呼气时想要将气吐得
更完全，结果反而导致不舒服，
另外，如果驼着背来进行呼吸，
横膈膜将不能有效作用，最后可
能变腹式呼吸为胸式呼吸。

另外，注意吸气时从鼻子吸
气而不是从嘴吸气也是很重要
的。用嘴呼吸的话呼吸较浅，速
度较快，咽喉黏膜干燥进而让细
菌侵入的可能性更大。如果用鼻
子呼吸，能够良好地预防空气中
的细菌，良好地调节鼻腔的湿度
和温度，有利于人体防病。

据健康网

学会腹式呼吸让你更健康

申明轩，市中医院主任中医师，河南中
医学院兼职教授，河南省脑病医疗中心专家
委员会副主任委员，河南省中西医结合学会
神经内科专业常务委员，漯河市医学会神经
内科专业副主任委员，漯河市知名中医。擅
长治疗脑梗塞、脑出血、痴呆、震颤麻痹、
面神经麻痹、三叉神经痛、眩晕头痛、高血
压、冠心病、心律失常及内科疑难杂症，中
老年养生保健等。

5月31日是“世界无烟日”，漯河市二院与老街办事处创卫办共同举行了
“创建无烟环境 共享健康生活”大型控烟宣传、义诊活动。 张爱琴 摄


