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□ 周艳丽

近期，多地医院心内科接诊的急性
心肌梗死患者数量较往年同期明显增
多。其实，夏天心梗的“隐形杀手”，就藏
在我们习以为常的消暑习惯之中。

其一，大量出汗后水分流失，血液变
稠，狭窄的血管里就容易形成血栓。其
二，冷热交替，血管“受不了”。频繁进出
空调房，血管反复收缩扩张，心脏负担陡
增。其三，高温天气引起交感神经兴奋，
心跳加快、血压不稳，持续刺激心血管。
其四，消暑不当，心脏“受伤”。大汗后猛
灌冰水、冰啤酒，冷刺激易引起血管痉挛。

夏天预防心梗，牢记六条“护心要
诀”：一是补水要主动，不要等渴了再喝。
高温时段应少量多次饮水，每次约100至

150 毫升，全天总饮水量保持在 2000 至
2500毫升。以温开水为宜，避免一次性大
量饮用冰水。二是空调别太“猛”。建议
将空调设定在25至26℃，从室外返回时，
先在门口稍作停留再进入空调房间，避免
冷风直吹身体。三是运动选对时间。上
午6至9点为冠心病发作高峰时段，建议
将锻炼安排在傍晚或清晨。四是管住嘴、
睡好觉。多摄入新鲜果蔬、豆制品和粗
粮，减少油腻辛辣食物。中午可短暂午
睡，以恢复体力。五是药不能停。高血
压、糖尿病、冠心病等慢性病患者，不可擅
自停药或减药。六是管理情绪，给心脏

“减负”。可通过听音乐、散步等方式放松
心情，保持心态平和。

有些信号是急性心梗的前兆，千万
别当“中暑”：胸口闷痛、压榨感，持续15
分钟以上没有缓解；不明原因的大汗淋
漓、浑身乏力、头晕恶心；上腹部胀痛、反
酸；左肩、后背、下颌隐隐作痛；夜间睡觉

突然憋醒、心慌气短。
万一突发心梗，牢记“两个120”：一是

拨打120。出现胸痛等疑似心梗症状时，
立即拨打急救电话。二是争取黄金120分
钟。从发病到开通血管的理想时间窗口
为120分钟以内。等待救护车期间，患者
应立即停止所有活动，就地坐下或平卧，
保持安静，等待专业人员到场处置。

住院期间应在医生指导下进行轻微
床上活动，如翻身、踝泵运动（勾脚、绷
脚），预防下肢血栓。出院后 2 至 6 周可
慢走，每次约5分钟，每日2至3次，以不
气喘、不胸闷为度。恢复期（6至12周）可
逐步过渡到快走，每次 20 至 30 分钟，每
周3至5次。

心脏没有“暑假”。按时服药、定期
复查、健康生活方式，是心梗后患者伴随
终身的“必修课”。

（作者系聊城市人民医院冠心病重
症监护室护士长）

高温天气，这些“护心”要点请收好

□ 金萌萌 苏含

不少市民习惯熬夜，总
觉得夜里缺的觉白天补够时
长就不伤身。聊城市第二人
民医院神经内科护士徐艳秋
提醒，人体有固定昼夜节律，
白日睡眠仅能短暂缓解困
倦，根本替代不了夜间深度
修复，长期昼夜颠倒会持续
损伤全身脏器。

徐艳秋说，人体睡眠节
律由大脑松果体调控。天黑
光线减弱时，体内褪黑素大
量分泌，体温下降，全身器官
进入修复黄金期。夜间深睡
眠中，肝脏完成代谢排毒、免
疫系统修复受损细胞、大脑
清理日间代谢垃圾、生长激
素大量分泌修复肌肉骨骼，
记忆整理、机体休养等核心
生理过程，都依赖黑暗夜晚
完成。

即便白天拉满遮光窗
帘，环境光线仍会抑制褪黑
素分泌，身体始终处于轻度
应激状态，很难进入深睡
眠。多数日间补觉停留在浅
睡眠阶段，多梦易醒、睡眠碎
片化，这也是很多人白天睡很久，醒来依
旧头昏乏力、越睡越累的原因。白天小
憩只能舒缓表层神经疲劳，脏器损伤、大
脑代谢废物无法依靠白日睡眠修复。

长期熬夜、昼夜颠倒，会打乱皮质
醇、胰岛素分泌节奏，诱发多种健康问
题：新陈代谢放缓，易水肿发胖；皮肤暗
沉出油、加速衰老；脱发增多、记忆力持
续减退；免疫力下降，感冒、疲惫频繁找
上门。简单来说，夜间睡眠是固本养身，
白天补觉只是治标缓累，二者修复效果
天差地别。

很多市民混淆午休与整夜睡眠的作
用。徐艳秋建议，短时午休有益健康，但
时长要控制在20分钟左右，仅用来缓解
午后困意，切不可指望午休弥补整夜缺
失的睡眠。午休超时反而会进入深睡
眠，醒后加重昏沉，影响当晚入睡。

“日出而作，日落而息是契合人体规
律的生活方式。”徐艳秋说，黑夜主收藏，
负责养精、养气、养神；白天主生发，适合
劳作活动，昼夜功能无法互换。白天补
觉只能缓解眼皮困倦，弥补不了脏腑、神
经的隐性损耗。

徐艳秋提醒广大市民，想要守护神
经与全身健康，尽量规律作息，保证夜间
充足睡眠，尽量22点前入睡。切勿依靠
白天长时间补觉透支身体，顺应天时睡
眠，才是成本最低、最有效的养生方式。
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本报讯（刘庆功 王庆霄）近日，北京
积水潭医院聊城医院小儿骨科上演了一
段医患双向奔赴的暖心故事。一名1岁
幼儿因意外摔伤致股骨骨折，经医护团
队精准施治与全程温情守护，顺利康复
出院。家属以两面锦旗和一张手写便
条，向科室医生与护理团队致以真挚谢
意。

患儿入院时腿部肿胀明显、哭闹不
止，突如其来的伤情让年轻父母焦虑无
措。接诊医生张方迅速评估，考虑到幼
儿骨骺未闭、骨折断端存在移位，果断实
施下肢皮牵引治疗。为保障骨骼精准复
位、避免影响后续发育，张方凭借丰富经
验，徒手反复微调牵引角度与重力，以毫

米级精度把控肢体对位状态，仅用20分
钟便完成稳定复位，有效缓解患儿疼痛，
也安抚了家属的紧张情绪。

精准复位是治疗的基础，而精细化
全程护理则为患儿康复保驾护航。考
虑到 1 岁幼儿无法表述身体不适、病情
隐匿性强的特点，小儿骨科护理团队制
定高频次、全方位专属照护方案。责任
护士每小时定时巡视，细致触摸检查患
肢皮温、足背动脉搏动及毛细血管充盈
情况，实时排查牵引套滑脱、皮肤压红
等隐患；换药时以温热生理盐水润湿纱
布，轻柔操作，避免损伤娇嫩肌肤。同
时，医护人员用玩具和儿歌分散患儿注
意力。

治疗期间，张方坚持每日多次查房，
结合儿童骨骼生长快、自愈塑形能力强的
生理特点，用通俗生动的比喻为家属科普
病情知识，化解家长对孩子愈后跛脚的担
忧，还时常陪伴患儿玩耍、播放动画安抚
孩子情绪。值班护士王宜然连夜处理多
名患儿突发状况、凌晨仍坚守岗位核对医
嘱的敬业身影，深深打动了患儿家属。家
属特意送来切好的西瓜并留下暖心便条：

“你们守护孩子，我们守护你们。”
经过规范牵引治疗、防血栓护理训

练和循序渐进的被动康复活动，患儿骨
折对位效果优良，腿部肿胀完全消退，出
院时已可自主蹬腿，不再因疼痛而哭
闹。为保障患儿居家康复安全、规避护

理误区，张方特意拿出自制卡通版《居家
康复手册》，手把手教家长尿布更换、翻
身辅助、肢体按摩等护理技巧，逐条细致
叮嘱复查时间与注意事项。

精心专业的诊疗、无微不至的陪护
与贴心的出院指导，让患儿家属深受感
动。在孩子顺利康复出院之际，家属专
程送来两面锦旗，分别赠予主治医生张
方和全体护理人员，锦旗上分别写着“医
术精湛 仁心济世”“温情守护 胜似亲
人”，以此致谢医护团队的悉心付出。一
张便条、两面锦旗，串联起一段真挚的医
患佳话，也折射出群众对该院有温度、有
品质医疗服务的最朴素认可。

北京积水潭医院聊城医院

成功救治1岁股骨骨折患儿

7月25日，聊城市卫生健康委抽调聊城市人民医院内科、疼痛科、内分泌科、中医科专家组成医疗团队，赴冠县柳林镇开展
惠民义诊服务，用真诚服务擦亮“医心向党 守护健康”党建品牌。图为医护人员在问诊。 周长才 兰菲 摄

医者说


