
□本报记者 李江蔓

“ 拍 打 左 臂 ， 预 备 ——
起，一二三四……”11 月 20
日清晨，在老大桥河堤，一
群老人跟随着穿红色志愿者
服装的领队老师，有节奏地
拍 打 身 体 各 个 部 位 。 这 里
就 是 慧 灵 心 身 养 生 操 团 队
在 老 大 桥 河 堤 附 近 设 的 一
个 锻 炼 点 ， 老 人 们 正 在 做
的 是 平 衡 养 生 操 ， 像这样
的锻炼点在市区目前已有 60
多个。

位于老大桥河堤附近的
这个分团锻炼点，是团队发
起 人 王 慧 灵 最 常 去 的 一 个
地方。“八年前，我偶然接触
到这套平衡养生操，觉得很
好，就想分享给身边的人。
没想到，现在这套操能惠及
这么多老年人。”王慧灵说。
据了解，慧灵心身养生操团
队的主要工作就是带领老人
们做平衡养生操，而这套操
最大的特点就是适合年纪大
的老年人，拍打的各个部位

能够帮助老人们活络筋骨，
长期坚持锻炼有益于身心健
康。“好学，没有门槛，谁都
能学，谁都能学会。”团队成
员张金梅告诉记者。

“因为每天风雨无阻地
坚持锻炼，我们设立的锻炼
点越来越多，方便大家就近
做操。目前我们团队核心成
员有近百人，主要负责市区
各个锻炼点的领操和日常管
理。”王慧灵向记者介绍自己
发 起 的 团 队 时 显 得 特 别 开
心，“我们不仅聚在一起做
操，也有其他活动，‘三八’
妇女节、重阳节我们还组织
文艺表演，都是大家做完操
就接着排练节目，只要凑到
一起就热闹了。”

据介绍，慧灵心身养生
操 团 队 不 仅 普 及 平 衡 养 生
操，还专门成立了志愿服务
团，走进社区、养老院、农
村，在教大 家 做 操 的 同 时
也 举 办 献 爱 心 活 动，和更
多的人一起分享快乐、强身
健体。

分享快乐 强身健体急性心肌梗死是冠状动脉
急性、持续性缺血缺氧所引起
的心肌坏死。临床上多有剧烈
而持久的胸骨后疼痛，休息及
硝酸酯类药物不能完全缓解，
伴有血清心肌酶活性增高及进
行性心电图变化，可并发心律
失常、休克或心力衰竭，常可
危及生命。近年来，我国急性
心肌梗死患者呈明显上升趋势。

那么市民应该如何预防心肌
梗死？市六院（漯河市心血管病
医院）业务副院长，心血管内科
主任医师赵森表示，在生活中市
民采用合理膳食（低脂肪、低胆
固醇饮食），戒烟、限酒，适度
运动，心态平衡。有高血压、冠
心病的患者坚持按医嘱服药，控
制高血压及糖尿病等危险因素，
定期复查。此外，市民应积极了
解有关心肌梗死知识，预防心肌
梗死发生，万一发生能早期诊
断，及时治疗。赵森给出以下预
防建议：

1.注意天气变化。在严寒或
强冷空气影响下，冠状动脉可发

生痉挛并继发血栓而引起急性心
肌梗死。天气急剧变化、气压低
时，冠心病患者会感到明显不
适。因此若遇天气恶劣时，冠心
病患者要注意保暖或身边常备速
效救心丸。

2.保持乐观的心态。放松心
情、放平心态，良好的心态是预
防心肌梗死的关键。

3.不搬抬过重的物品。由于
搬抬重物时必然弯腰屏气，这对
呼吸、循环系统的影响与用力屏
气大便类似，这也是老年冠心病
人引发心肌梗死的通常病因。

4.不要在饱餐或饥饿的情况
下洗澡。水温最好与体温相当，
水温太高可使皮肤血管明显扩
张，大量血液流向体表，可引起
心脑缺血。洗澡时间不宜过长，
洗澡间一般闷热且不透风，在这
样环境中人的代谢水平较高，极
易缺氧、疲乏，老年冠心病人更
是如此。冠心病程度较严重的病
人洗澡时，应在他人帮助下进
行。

本报记者 刘彩霞
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如何预防心肌梗死
赵

森，市六
院（市心
血 管 病
医院）业
务 副 院
长，心血
管 内 科
主 任 医
师 。 毕

业于郑州大学，曾先后在郑
州大学第一附属医院和北
京 朝 阳 医 院 心 脏 中 心 进
修。从医28年来，积累了丰
富的心脏病诊疗经验，擅长
冠心病、急慢性心力衰竭、
心肌炎、心肌病、心律失常、
高血压等疾病的诊治。

柳江医院二十年——医苑

正确认识尿路结石

■本期解答专家
赵勇，主治医师，微创泌尿外科主

任。漯河市第一届、第二届微创外科专业
委员会委员，漯河市首届血管外科专业委
员会委员，漯河市第二届、第三届显微手
外科专业委员会委员。曾先后在河南科
技大学第一附属医院、河南省人民医院、
郑州大学第二附属医院进修学习。擅长
腔镜微创前列腺增生症、膀胱肿瘤等疾病
的手术治疗，腔镜微创肾、输尿管、膀胱，
以及尿道结石、碎石取石等手术。

什么是尿路结石？凡是发
生在人体肾脏、输尿管、膀
胱、尿道部位的结石统称为尿
路结石。其中肾结石、输尿管
结石被称为上尿路结石；膀胱
结石、尿道结石称为下尿路
结石。尿路结石看起来很像

“石头”，其实主要是由无机
盐和有机盐以及酸组成，大
部分为晶体状态。由于结石
发生的部位、病因、年龄、
性别、成分不同，预后也有很
大不同。那么，尿路结石是怎
样形成的呢？

形成尿路结石的原因很
多，主要有以下几个方面：生活
工作环境，地区气候差异，饮水
水质，进食动物蛋白过多，先天
性酶缺欠，长期卧床，代谢异

常，饮食习惯、长期服用药物、
尿路梗阻或狭窄、感染等都是
结石形成的原因。

尿路结石的主要症状有
腰、腹疼痛和血尿，多为突发
的腰、腹部疼痛或排尿疼痛，
疼痛剧烈如刀割，发作时疼痛

剧烈，缓解后如常人一般。可
伴有血尿，多为镜下血尿，因
肉眼不可见，很多患者疼痛缓
解后认为没事，疏于就医。结
果结石越长越大，甚至引起血
尿、肾积水，感染，严重者导
致肾功能衰竭，尿毒症。

■本期解答专家

IT 天才乔布斯、香港影
星陈思思……一个个都因胰腺
癌失去生命！在世界范围内，
胰腺癌在所有癌症种类中的预
后是最差的，其死亡率接近于
发病率。根据河南省肿瘤登记
中心的最新统计数据，胰腺癌
的死亡率为2.63/10万。更值得
关注的是，近10余年我国男性
胰腺癌标化发病率和死亡率分
别以平均每年 1.1%和 1.2%的
增幅上升，防控形势不容乐
观。

胰腺是身体里极为重要的
消化腺，它既是外分泌腺，能
分泌多种消化酶，促进消化吸
收，又是内分泌腺，能分泌胰
岛素来降低血糖。

研究发现，不健康的生活
习惯会加重胰腺的负担，比如
暴饮暴食、长期进食高脂肪食
物、吸烟、酗酒、喝咖啡等。
在临床工作中发现，喜欢高脂
肪饮食的人群，血脂更高，这
类人更易影响胰腺的微循环，
也更易发生胰腺疾病。

由于胰腺一旦癌变，其主
要症状表现为上腹痛或背痛、
恶心呕吐、眼球发黄、体重不
明原因减轻等，经常会被误诊
为胃病、黄疸、消化不良、糖
尿病等疾病。等发现的时候已
是中晚期了，往往错过了最佳
的治疗时机。

针对不良生活习惯，我们
给出从饮食上预防胰腺癌的三

个要点。
均衡营养。尽量多吃蔬

菜，尤其是深绿色、红色和橙色
的蔬菜，这是一种健康的生活
方式。

早餐补充叶酸。早餐是补
充叶酸的好时机，因为谷物粥
和全麦制品富含叶酸。橘子
汁、甜瓜和草莓也是补充叶酸的
好选择。尽量不要通过服用人
工合成的叶酸药片摄取叶酸。

避免摄入过多糖类。胰腺
癌发生的关键原因是糖代谢异
常，百分之八十的胰腺癌和糖
尿病相关。避免摄取过多糖
分，可使胰脏免于因代谢异常
而造成损伤，从而降低患胰腺
癌的风险。 据《健康报》

科学控制饮食 预防胰腺癌发生

每年体检，很多人都会因
检测出“转氨酶升高”这一结果
而担心。今天，我们就来说说
转氨酶。

转氨酶（谷草转氨酶 AST
和谷丙转氨酶ALT）主要存在
于肝细胞内，转氨酶升高一般
提示有肝损害。转氨酶升高可
见于非酒精性脂肪肝、酗酒、药
物性肝损害、病毒性肝炎等，此
外，剧烈运动、过于劳累，或体
检前吃油腻食物，也可能使转

氨酶暂时升高。
专家说，如果转氨酶超过

正常上限两倍，建议到消化内
科就诊，就诊时清楚告诉医生
平时用药（包括中药）、饮酒等
情况。

此外，有很多肝损害是药
物造成的，例如家中常备的解
热镇痛药、降脂药、抗生素等。
如果医生提示某些药物会造成
明显的肝损害时，需要遵医嘱
定期复查肝功能。 晚综

体检发现转氨酶升高怎么办

第二届魅力老爸老妈风采展

慧灵心身养生操团队部分成员合影。
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