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预防心梗 降低“坏胆固醇”最重要

儿童抑郁症最有可能发生在青少年中
期，但它可以从任何年龄开始。如果看到孩
子有这些症状，请及时和孩子沟通，必要的时
候需要心理医生的介入。

8. 孩子似乎漠不关心
抑郁症状会让孩子不再关心任何事情，

从上学到和朋友一起出去玩。它不只是针对
生活中的一件事，而是对接触过的大部分事
物表示拒绝。

9. 孩子有了新的饮食模式
食欲的改变可能是抑郁的症状，无论是

挑剔的食客突然暴饮暴食，还是美食家似乎
不再对吃东西感兴趣了。孩子们长大后会自
然地改变他们与食物的关系，但是，如果一个
重大的转变与其他抑郁的迹象是一致的，这
个时候就要注意了。

10. 家族有抑郁症史
虽然有些人是在没有家族史的情况下患

上抑郁症，但心理健康障碍倾向于在家庭中
发生。即使亲属没有一个得到正式诊断，也
要考虑是否有人出现任何迹象。在寻找症状
和体征之前，首先要做的就是询问是否有抑
郁症家族史。

当然，大家也没有必要太过于紧张，孩子
正常的情绪起伏是很常见的，但是一定要正
视抑郁症，因为据统计抑郁症表现得越来越低
龄化。

刻苦钻研业务知识
当好“领航员”

从 事 精 神 科 临 床 工 作 20 余 年
来，张谦严格执行各种医疗核心制
度、诊治常规和操作规程，一丝不
苟地治疗每位患者，在最大程度上
避免了误诊误治，经他本人诊治的
患者准确率达 99%以上，治疗好转
率 在 98% 以 上 ， 从 无 差 错 事 故 发
生，赢得了患者及家属的赞誉。每
次看到患者经过治疗，好转出院，
重返社会，张谦心里都有一种满足
感。他就是这样二十多年如一日，
康复患者，成就自我。因为工作突
出，张谦先后被评为“山西省百千万
卫生人才培养工程”骨干精英人才、
山西省医学会精神病学专业委员会青
年委员会委员、大同市医师协会心身
医学专业委员会主任委员。

构建和谐医患关系
当好“服务员”

一些精神障碍患者的家庭比较
贫困，疾病也给他们带来了严重的
经济负担，作为医务人员，张谦能
够换位思考，理解患者和家人的痛
苦，在医治过程中，尽量减轻他们
的负担，为他们提供力所能及的帮
助。一次，他到农村进行重性精神
病摸排工作时，听说村里一位村民

“疯”了好几年了，一直在家里锁
着。随后，张谦找到这户人家，从
一间锁着的窑洞窗户往里看，看到
一个全身赤裸、蓬头垢面的人蜷缩
在墙角。他向患者父亲了解到，患
者生病好几年了，因为家里没钱看
病，又怕他惹事，就在三年前把他
锁 起 来 ， 每 天 从 窗 户 往 里 送 点 吃
的，患者三年来就没有离开过这间
窑洞。张谦向患者父亲讲解了国家
对重性精神病患者的惠民政策，对
于患有重性精神病的贫困患者，国
家会给予一定的住院补助。得知有
这样的好政策，患者的父亲欣然同
意 让 患 者 住 院 治 疗 。 到 市 六 医 院
后，张谦又带领医护人员一起为患
者 洗 澡 、 理 发 ， 换 上 崭 新 的 病 号

服，患者脸上终于露出了笑容。经
过治疗，这名患者好转出院，并且
能够在家务农，农闲时还出去打工
挣钱。

张 谦 朴 实 亲 和 、 认 真 负 责 、
医 术 精 湛 ， 他 的 付 出 也 得 到 了 广
大 患 者 和 家 属 的 认 可 ， 他 们 除 了
向 张 谦 询 问 患 者 的 诊 断 和 治 疗 情
况 以 外 ， 连 患 者 的 学 习 和 婚 姻 等
很 多 生 活 方 面 的 事 情 也 希 望 张 谦
帮 他 们 拿 个 主 意 ， 在 他 们 心 目
中 ， 张 谦 已 经 是 最 值 得 信 赖 的 人
了。《山西青年报》曾以《每位患者
都 应 该 得 到 尊 重》为 题对张谦的先
进事迹进行了报道。

积极应对疫情
当好“战斗员”

今年初，突如其来的新冠肺炎
疫情严重威胁着人民群众的生命健
康安全。作为一名党员、一名医务
工作者，张谦第一时间主动请缨参
加大同市卫生健康委员会新冠肺炎
医疗救治市级专家组，随时准备奔

赴 一 线 抗 击 疫 情 。 市 六 医 院 成 立
“心理救援医疗队临时党支部”，他
担 任 了 党 支 部 书 记 ， 并 组 建 了

“ 共 产 党 员 志 愿 服 务 队 ”。 服 务 队
通过短信和电话共为 170 名密切接
触 者 提 供 心 理 救 援 和 心 理 干 预 ，
担 任 队 长 的 他 个 人 发 送 短 信 126
条，打电话 90 余分钟，为 26 人进
行 了 心 理 干 预 。 针 对 驰 援 湖 北 医
疗 队 员 及 其 家 属 出 现 的 担 心 、 失
眠和焦虑等心理和情绪问题，他们
主动为医疗队员及其家属提供全方
位 的 心 理 援 助 ， 其 中 他 负 责 对 18
名心理状况比较严重的人员进行心
理干预，共打电话 236 分钟，包括
询问病情、心理咨询和治疗，并对
15 人进行了有针对性的药物干预，
之后这些人员情绪稳定，收到良好
的效果。

普及健康知识
当好“宣传员”

张谦还积极参加公共健康知识
宣传工作，为北岳中学、云冈区辛

寨中学等在校学生做了《中学生心理
健康》的专题讲座，让更多的中学
生 了 解 常 见 的 心 理 问 题 ； 在 微 信
平 台 发 表《你 的 身 体 在 做 怪 都 是
情绪使的坏》的科普文章，宣传常
见 心 身 疾 病 的 临 床 表 现 ， 让 人 们
知 道 心 身 疾 病 虽 然 表 现 为 身 体 不
舒 服 ， 但 是 心 理 社 会 因 素 在 疾 病
的 发 生 、 发 展 、 治 疗 和 预 后 有 重
要 作 用 ， 需 要 心 身 同 治 ， 这 篇 文
章 还 被 多 个 微 信 平 台 转 载 。 此
外 ， 他 还 在 媒 体 上 宣 讲 心 理 卫 生
健 康 知 识 ， 为 大 同 市 民 讲 解 心 身
疾病的相关知识，普及精神卫生知
识和心理健康知识，取得良好的社
会效果。

——访大同现代医院内科主任郝义君

冬季皮肤痒冬季皮肤痒 试试这么做试试这么做

天气慢慢变冷了，有些人的皮肤开始变得
干燥起来，脱屑发痒。专家解释，这种现象与
皮脂的分泌有关。皮肤干燥引起的瘙痒症更
多在中老年人中出现。

如何缓解皮肤干燥引起的瘙痒？专家支
招，首先切忌搔抓。皮肤瘙痒时，很多人的第
一反应就是搔抓，但对于这种皮肤干燥引起的
瘙痒，则是越抓越痒，而且还容易损伤皮肤，甚
至继发感染。

洗澡的水温不宜过高，以接近或略高于人
体体温即可，即水温控制在 37℃ ~40℃ 为宜，时
间也不宜太长，洗澡时尽量避免使用碱性的香
皂或肥皂。

在冬季，做好皮肤的保湿工作也非常重
要。洗完澡后记得及时给皮肤涂上一层保湿
产品。目前保湿产品一般可分为乳、霜、油三
种剂型，乳和霜有较好的补水保湿效果，适用
于大部分类型的皮肤，油剂有较好的封包作
用，可以防止水分经表皮丢失，但本身不具有
补水效果，单独使用时肤感欠佳。对于敏感皮
肤者，最好是选用不含酒精、色素等刺激性物
质的保湿产品。

贴身衣物最好选宽大、松软的棉织品或丝
织品，饮食上少吃辛辣刺激的食物。对于瘙痒
程度比较严重甚至已经严重影响到日常生活
和工作的，建议在医生的指导下使用一些药
物，切勿自己随意用一些外用的止痒药膏，以
免出现皮肤继发感染和过敏。 武珍珍

喜欢读书看报的黄阿姨发现一件奇怪
的事儿，十几年的老花眼突然“不花”了，甚
至最近看报纸也不用戴老花镜了。黄阿姨
以为自己服用保健品后“返老还童”了。近
日 ,68 岁的黄阿姨陪朋友去大同飞视眼科医
院参加眼健康公益讲座，她问医生，是不是
眼睛有“返老还童”的可能？这到底是怎么
一回事呢？记者日前采访了飞视眼科医院
青白科医生连志宏。

老花眼突然好转
或是老年性白内障的信号

连志宏说，黄阿姨的提问当时就引起了
他的重视。他提醒黄阿姨，老花眼突然好转
并不是正常现象 ,建议进行眼健康检查。听
了这话，黄阿姨进行了逐项检查，经过裂隙
灯显微镜检查，连志宏发现黄阿姨两眼的晶
状体核变致密且周边有楔状混浊，诊断结果
是早期老年性白内障。

连志宏提醒广大老年朋友，多年的老花
眼突然好转，可能是老年性白内障等眼疾的
早期信号，应引起警惕。随着年龄增长 ,眼球
晶状体逐渐硬化、增厚，眼部肌肉的调节能
力也随之减退，导致变焦能力降低，看近距
离的物体就会变得模糊不清。

中老年人由于身体新陈代谢降低，造成
晶状体内部物质代谢障碍、蛋白质变性，使
原 本 透 明 的 晶 状 体 变 混 浊 ,从 而 形 成 白 内
障。病变发展过程中由于水分在晶状体内
积聚，造成晶状体膨胀，增强了晶状体的屈

折力，使得光线在视网膜前聚焦。所以在白
内障早期，一些患者会感到老花眼的症状减
轻或消失。但随着白内障的发展 ,老花眼的
症状会重新出现 ,视力还会下降得更加明显。

老年性白内障是造成老年人失明的主
要原因之一 , 占老年失明者的 45% ~ 50%。
所以，不要以为老花眼突然好转是“返老还
童”，其实它往往是老年性白内障的早期表
现。建议中老年朋友应关注眼健康，每半年
进行一次眼健康检查。

白内障超声乳化技术是显微手术的重
大成果，自 1967 年美国的 KELMAN 医生发
明了第一台超声乳化仪并用于临床，之后经
过众多眼科专家 30 多年不断改进、完善，白
内障超声乳化技术已成为世界公认的、先进
而成熟的手术方式。超声乳化在发达国家
已普及 ,我国自 1992 年开始引进并推广。进
行手术时，在术眼角膜或巩膜的小切口处伸
入超乳探头将浑浊的晶状体和皮质击碎为
乳糜状后，借助抽吸灌注系统将乳糜状物吸
出，同时保持前房充盈，然后植入人工晶体，
使患者重见光明。超声乳化技术真正实现
了切口小、无痛苦、手术时间短、不需住院，
快速复明的目标。

白内障摘除术后
为什么要安装人工晶体

连志宏说，摘除白内障后，眼球内就丧失
了晶体这一必不可少的结构，视物仍不清楚，
而配戴无晶体眼镜（框架式）及角膜接触镜又

有很多缺点或不足，所以最理想的方法就是
安装人工晶体，使视力及视野恢复到正常。正
常情况下，植入人工晶体后可受用一辈子。

白内障手术晶体选择

目前白内障手术人工晶体有三种。
单焦点人工晶体：这是最常用的人工晶

体，它可以改善近视或远视，适用于任何人
群，但它只有单一焦距，仅能提供看远或看
近的功能。若植入看远功能的单焦距人工
晶体，患者可以看清楚远物，而进行近距离
活动如阅读、打牌时，要配戴老花眼镜。

可调式人工晶体：适用于年龄相对小的
白内障患者，晶体会随着眼球依靠睫状肌的
收缩能力将任一距离的物体在视网膜清晰
成像，可以看清楚远至近的事物，大部分人
手术后都可以摆脱配戴老花眼镜。

三焦点人工晶体：适用于追求高品质生
活的老花眼白内障人群，是一款拥有远、中、
近 全 程 视 力 的 高 端 功 能 型 人 工 晶 体 ，它 视
近、视远的满意度是 100%。夜间视力良好，
可在夜间阅读、开车、工作等，不用戴眼镜即
可拥有完美的全程视力。优点是拥有真正
的中间视力，减少眩光，不需要依赖瞳孔，即
使在昏暗的光线条件下，也很少出现眩光，
无色差，可以自行进行色差矫正。

最后，连志宏特别提醒，眼科研究一再
证明，目前在全球范围内，还没有一款能有
效治疗白内障的特效药，唯一成熟、有效
治疗白内障的方法就是白内障手术。

本报记者 刘锦秀
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天气愈加寒冷，急性上呼吸道感染、急性
气管支气管炎等呼吸道疾病，特别是呼吸道
传染性疾病也随之多发。专家强调，预防疾
病从良好生活方式开始。

上呼吸道感染、流感、急性气管支气管炎
等呼吸道疾病、呼吸道传染病，主要通过飞沫
或被污染的器具传播，在预防中控制传染源，
切断传播途径，保护易感人群尤为重要。所
以，在日常生活中发现自己或家人有发热、头
痛、咳嗽、咳痰、全身酸痛等症状时要及时到
医院就诊，并自觉与其他人暂时隔离，比如马
上带上口罩，说话时尽量不与人正面交谈，打
喷嚏时捂住口鼻等，尽量减少飞沫传播到空
气中。我们从外面回来要及时清洗双手，洗
手的时候要用流动的水多洗几遍，再触摸家
里的物品。平时学生在学校也要勤洗手，放
学尽快回家，不去人员密集的地方。

如果家中有患病的家人，要尽量让患者
单独居住，房间早晚开窗通风 30 分钟以上，患
者的用具要单独使用，保证充足的睡眠，保持
良好的心态。家人要尽量给予患者温暖、安
静、整洁的休息环境，饮食以清淡易消化为
主，荤素合理搭配。 武珍珍

预防呼吸道疾病
从良好生活方式开始
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高脂血症
心血管疾病的罪魁祸首

大同现代医院内科主任郝义君
介绍，高脂血症俗称高血脂，就是血
液中脂肪含量过高，这其实是中老
年的常见病、多发病。凡是总胆固
醇（TC）≥240mg/dL；甘 油 三 酯
(TG) ≥200mg/dL；低 密 度 脂 蛋 白

（LDL-C）≥160mg/dL 为升高，就是
高脂血症患者。

血 脂 是 人 体 中 一 种 重 要 的 物
质，有许多非常重要的功能，但是不
能 超 过 一 定 的 范 围 。 如 果 血 脂 过
多，容易造成“血液黏稠 ”，在 血 管
壁 上 沉 积 ，逐 渐 形 成 小 斑 块 (就 是
我 们 常 说 的“ 动 脉 粥 样 硬 化 性 斑
块”)，这些“斑块”增多、增大，就好
像“皮薄馅大”的饺子，一旦破裂，饺
子里的油喷涌而出，引发血小板聚
集，形成血栓逐渐堵塞血管，使血流

变慢，严重时血流被中断。这种情
况如果发生在心脏的血管，就引起
冠心病发作。

郝义君说，在心内科，有一句话
叫 作“ 没 有 血 栓 就 没 有 心 血 管 事
件”，但凡有高血脂的人，都可能出
现血栓，可以说，高血脂是心血管疾
病的罪魁祸首，因而预防心血管疾
病，最重要就是降低血脂，减少血栓
的形成。

防治冠心病
降低 LDL-C 为首要目标

据统计，我国 18 岁以上血脂异
常人群已经达到 1.6 亿。郝义君说，
对高血脂患者而言，总胆固醇、甘油
三 酯 、低 密 度 脂 蛋 白 等 都 可 能 超
标。不过，从预防心血管事件来说，
更加强调要降低低密度脂蛋白。因
为低密度脂蛋白从肝脏携带胆固醇
到周围血管，特别是到冠状动脉，可

造 成 过 多 的 胆 固 醇 在 血 管 壁 上 存
积 ，引 起 动 脉 粥 样 硬 化 。 简 单 来
说，低密度脂蛋白是“坏胆固醇”，
而 高 密 度 脂 蛋 白 是 具 有 抗 动 脉 粥
样硬化的“好胆固醇”。所以，低密
度脂蛋白是低点好，高密度脂蛋白
是高点好。

为了保护心血管，郝义君强调，
本身有心血管疾病、糖尿病的患者，
低密度脂蛋白应降低到 80mg/dL 以
下，以更好预防心梗等心血管事件
的 发 生 。 应 该 说 ，调 脂 应 将 降 低
LDL-C 作为首要目标，甚至可以认
为，降低 LDL-C 是防治冠心病的首
要目标。

三个月饮食运动降脂无效
需服药治疗

高 血 脂 与 饮 食 和 生 活 方 式 有
密 切 关 系 ，爱 吃 又 不 动 ，就 特 别
容 易 让 血 脂 升 高 ，所 以 饮 食 治 疗

和 改 善 生 活 方 式 是 降 脂 的 前 提 ，
而 且 无 论 是 否 进 行 药 物 调 脂 治 疗
都 必 须 坚 持 控 制 饮 食 和 改 善 生 活
方 式 。

郝义君指出，健康的生活方式
改变对多数血脂异常患者能起到与
降脂药相近似的治疗效果，在有效
控制血脂的同时，可以有效减少心
血管事件的发生。

一般来说，高脂血症的治疗包
括三个方面：1.减少来源，也就是饮
食控制，少吃油腻的、胆固醇高的食
物；2.适当锻炼，加快脂肪的消耗；3.
服用药物来阻止、减少胆固醇在体
内合成。

他表示，胆固醇 70%在体内合
成，如果尝试饮食控制及运动三个
月都无效或者胆固醇很高，则可以
直接开始服药来降脂，尤其是他汀
类药物，不仅能降脂，还可以保护血
管内皮、稳定斑块，从而降低心血管
事件的发生。

肝脏是人体中的一个重要器官，在肝脏健
康的状态下，身体才不会有异常。如果平时不
注重饮食健康，肝脏便会受到损伤，导致身体出
现各种各样的不适症状。专家建议,日常生活
中少碰这四类食物，否则肝癌便会找上门来。

一、腌制食物
腌制食物中的营养物质遭到了破坏，尤其

是一些蛋白质会和亚硝酸盐反应形成大量的亚
硝胺，这种物质致癌性很强。倘若经常吃腌制
品，肝脏就会不可避免地与致癌物接触，由此受
到损伤，严重时便会导致肝癌发生。

二、发霉的食物
冬季，有些人觉得天气寒冷，不想经常外出

采购，喜欢大量囤积食物。有些食物很容易发
霉，虽然表面上去除了发霉的地方，可发霉的食
物里含有一种致癌物叫做黄曲霉素，在无形中
已经转移到了食物的很多地方。倘若吃了这种
食物，很可能导致癌细胞在体内作祟。

三.油炸烧烤类食物
油炸烧烤类食物经过高温，很容易形成丙

烯酰胺以及苯并芘等致癌物。当有害物质进入
人体后，肝脏便会发挥解毒的作用，久而久之肝
脏便会支撑不住。

四.烟熏类食物
生活中很多人喜欢吃腊肠、腊肉等食物，这

类食物熏烤过程中不仅添加了很多盐分，而且
还会产生一种致癌物苯并芘，如果长期大量摄
入，会增加癌变的可能性。

日常生活中要多吃些新鲜的水果和蔬菜，补充
人体所需的维生素以及各种微量元素。

武珍珍

如果说，医治精神病患者是一种战斗，那么，他就是一名无畏的战士，兢兢业业地在岗位上恪守着责任和使命；如果说，与精神病患者朝夕相处是一种
人与人之间的沟通交流，那么，他又是一位无私的亲人，无微不至地关爱着每一位患者。在无数个日月星辰的更迭中，在 20 多个春夏秋冬的岁月流逝中，
大同市第六人民医院医学老年科主任张谦用自己的行动诠释了一名白衣天使的“医者仁心”，孜孜不倦地追求着他所热爱的精神卫生事业。

想长寿，
这4类食物最好别碰

聚餐、应酬……稍微放

纵一下吃喝无可厚非，但

是对于中老年人来说，血

脂肯定嗖嗖往上升。心内

科专家指出，过多的血脂

会造成血黏稠度增高，甚

至会形成血栓，进而引起

血管狭窄，以致冬季发生

心梗、心绞痛等疾病的风

险增加。因而，控制好血

脂，尤其是降低“坏胆固

醇”（即低密度脂蛋白）能

最大限度地减少发生心血

管疾病的风险。

本报记者 王芳王芳


