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大同市第六人民医院

每当我们生病时，医生总会
告诫我们说要保持饮食清淡。究
竟 何 为 清 淡 饮 食 ，是 白 水 煮 青
菜？其实，清淡饮食是相对于肥
甘厚腻而言的。肥甘厚腻一般是
指非常油腻、甜腻的精细食物或
味道过咸、过辣口味过重的食物。

长期食用刺激性太强的食物
例如重盐、重辣的食物容易刺激
我们的消化系统，加重身体负担，
造成身体内分泌紊乱、便秘、上火
等症状，重者还会患上高血压、肥
胖甚至致癌。清淡饮食则可以保
证我们消化系统的正常运行，确
保营养的吸收和废物排出，有助
于养生。所以说，养成清淡饮食
的习惯对我们的健康非常重要。

当然，清淡饮食并非只吃青
菜，只是建议不吃过于油腻、甜腻
及味道过重的食物。若用大量食
用油炒青菜，也不算清淡饮食。

除了食物的原材料以外，烹
饪方式对于清淡饮食也很重要。
真 正 的 清 淡 饮 食 是 指 在 膳 食 平
衡、营养合理的前提下，口味偏于

清淡的饮食方式。
成人每日摄入盐量应不超过

5 克，吃得太咸会让体内代谢的废
物不能很好地排出，水分滞留在
体内造成水肿和肥胖。除了三餐
少摄入盐分外，也要注意少吃零
食，如薯片、炸鸡、饼干、椒盐花
生、奶油瓜子、辣条等，因为大多
数零食里面也添加了不少含盐的
调味料。

很多人喜欢吃大鱼大肉，当
他们习惯油腻感较重的食物味道
时，即使在家炒青菜，也会在不知
不觉中放许多油。

对于普通人而言，多油炒菜
的饮食方式并不合理，同时也会
加重消化能力差的中老年人、三
高人群的身体负担。

清淡饮食的一个标准是：少
油、少糖、少 盐 、忌 重 口 味 ，以 及
正 确 的 烹 饪 方 式 。 清 淡 饮 食 最
能体现食物的原汁原味，也能最
大 程 度 地 保 存 食 物中的营养成
分。最好选择清蒸、白煮、凉拌等
烹饪方式。 （王芳）

怎么吃才算清淡饮食

警惕甲状腺疾病逼近警惕甲状腺疾病逼近

大同新建康医院心内科副主任医
师孟晓红介 绍 ，夏 季 外 界 温 度 高 ，人
体 为 了 散 热 ，会 促 使 汗 液 分 泌 增 加 ，
体 表 血 管 就 会 扩 张 ，会 导 致 血 液 在
人 体 表 层 分 布 要 比 平 时 大 大 增 加 ，
会 导 致 心 脏 、大 脑 供 血 量 相 对 不
足 。 同 时 由 于 身 体 出 汗 较 多 ，身 体
往 往 会 缺 水 ，导 致 血 液 粘 稠 度增加，
就 会 容易形成血栓，进而容易诱发心
脑血管疾病。

另外，有些人由于天气太热，往往

喜欢短时间内摄入过量的冷饮或许冷
冻食品。突然的强烈刺激，短时间内人
体心血管就会骤然收缩，导致心脏、大
脑等脏器的耗氧量剧增，引起血压波
动，进而诱发心绞痛、心肌梗死等。

在心梗突发时身体会有许多的症状，
此时患者难以承受，需要掌握急救要点。

首先是解开衣物，避免呼吸受到
影响。有的人在发作时心绞痛明显，
甚至有呕吐症状。如果衣服的纽扣没
有及时解开，身体处于被束缚的状态
中，会让呼吸困难表现越发明显，而没
有及时获取氧气，可以提供抢救的时
间会减少许多。因此，需要第一时间
解开衣物保持呼吸顺畅，等待救援。

有不少患者在心梗突发时会恶心
呕吐，呕吐时大部分患者无法自主将
呕吐物清理干净，因为在疾病发作时
身体十分难受，有时还会出现意识障
碍，这种情况下无法自行处理，就需要
他人帮助。

而在急救的过程中技巧需掌握，
患者呕吐后口中存在呕吐物，可能会堵
塞呼吸道，进而有呼吸困难、窒息的可
能，此时应让患者的头部偏向一侧，同
时帮助清理口中的呕吐物，必要时进行
人工呼吸，才能在医护人员到达前将患
者身体受到的伤害减少。

以上介绍的是情况危急失去意识
的患者，针对心梗发生后有轻微症状
的患者，孟晓红总结了一些患者经常

出现的问题。

出现胸痛引起警惕

孟晓红医生说，曾有一位老年患
者，出现胸痛后，先是自己在家观察和
处理，过了 9 小时还没缓解，才赶往医
院。医生马上进行了急诊手术，命是
保住了，但因为没有及时就诊，心脏功
能已经严重受损。术后，患者反复出
现心衰，生活质量明显下降。孟晓红
强调，每耽误一分钟，就意味着更多心
肌细胞坏死。

医院开通绿色通道

有 些 传 言 说 ：没 有 钱 ，没 有 身 份
证，没有医保卡，到医院不给治。突发
急性心梗后，如果去找钱找身份证，会
耽 误 时 间 。 对 于 急 性 心 肌 梗 死 的 患
者，医院开通绿色通道，可以先抢救，
先治疗，再缴费，再办手续。

还有的患者胸痛后来医院看病，
按正常程序，挂门诊后在门诊三楼候
诊时，突发恶性心律失常。医护人员
马上抢救，电击复律，但他最终还是没
挺过来。事后证实，他患的是急性前
壁心肌梗死。孟晓红强调，心梗等不
起，务必看急诊。大点的医院，急诊科
都有急性胸痛的快速急救绿色通道。
尤其是设立了胸痛中心的医院，往往
要求 10 分钟内完成首份心电图检查，
20 分钟内完成心梗三项的检测，30 分

钟内完成 CT 检查。绿色通道，才能争
分夺秒。

乘救护车去医院

孟晓红指出，曾有患者胸痛 2 小时
后到家附近的卫生院就诊，心电图提
示“急性下壁心肌梗死”“室性早搏”。
医生建议他们赶紧乘坐 120 救护车赶
往医院抢救，家人不听劝告，自己开私
家车送医院，途中病人突然发生室颤，
不幸死亡。心梗发生后，一旦再出现
恶性心律失常，患者很难自救。120 救
护车上有专业的急救设备和经验丰富
的 急 救 人 员 ，是 送 医 途 中 的 生 命 保
障。因此，胸痛发生后，一定要优先呼
叫 120，乘坐救护车送院。

快速救治是关键

有一位患者胸痛 3 小时后就诊，心
电图诊断“急性下壁心肌梗死”“房室
传导阻滞”。医生建议他立即住院抢
救，但因为有亲戚在省城大医院，他们
不 听 劝 告 ，执 意 开 私 家 车 赶 往 省 城 。
结果途中死亡，十分可惜。明确诊断
为“急性心肌梗死”后，快速救治是关
键。此时切莫挑三拣四、舍近求远，必
须以最快速度到最近的有救治能力的
医院抢救。如果当地有胸痛中心，最
好去胸痛中心就诊。

急诊介入手术时别犹豫

“ 可 怕 的 心 脏 支 架 ，坑 害 了 多 少
人！”网上流传着很多这样的文章。很
多人听信了谣言，对心脏支架很排斥，
发生心梗后无论如何不肯植入，最终
失去生命。医生指出，心肌梗死发生
后，最有效的方法就是进行急诊心脏
介入手术，迅速开通闭塞的冠状动脉，
使心肌恢复持续的血液供应。所以，
一旦被诊断为“急性心肌梗死”，医生
建议你静脉溶栓或者行急诊介入手术
时，一定要毫不犹豫地爽快答应。

孟晓红强调，要牢记两个“120”：及
时拨打“120 急救电话”，把握黄金救治

“120 分钟”，如果患者得不到及时有效
的 救 治 ，心 肌 就 会 出 现 不 可 逆 的 坏
死。“时间就是心肌，时间就是生命”！
挽救生命里刻不容缓！

夏季气候炎热，饮食上应该
遵 循 三 个 要 点 ：多 喝 水 、清 淡 饮
食、忌乱饮乱食。

在高温天气里，一般情况下，
每 日 饮 水 量 1500 毫 升 ~1700 毫
升，出汗较多时，每日饮水量可增
加至 2000 毫升~3000 毫升。如果
需要在高温环境下进行体力劳动
或剧烈运动的，至少每小时饮用
2~4 杯凉水（约 500 毫升~1000 毫
升）。而对于暴露在烈日下的工
作人员，由于汗液的大量排出，可
以通过饮用含有钠或盐的水，含
盐量以 0.15%~0.2%为宜。

另外，饮食应尽量清淡，但可
以适当偏咸，以补充盐分，高血压
患者除外。主食方面，除平时常
吃的谷类食物外，可适当饮用菜
粥、小米粥、黑米粥、玉米羹等。

水分含量高的食物，有利于机体
水 合 作 用 ，有 助 身 体 营 养 代 谢 。
建议多吃蔬菜水果，尤其是含有
水分较高的冬瓜、黄瓜、西葫芦、
西瓜等各种瓜类，可帮助补充水
分和钾及其他微量营养素。就餐
期 间 可 以 适 当 饮 用 菜 汤 、瓜 汤
等。荤菜方面，建议常选清蒸鱼、
白灼虾和豆腐汤等。传统中医食
疗有“冬吃萝卜夏吃姜”一说，汤、
菜中可适量放姜，减少因冷食过
多所致胃部不适感。

另 外 ，炎 炎 夏 日 里 ，人 体 消
化能力减弱，因此也要避免暴饮
暴 食 ，尽 量 避 免 煎 炸 等 高 油 、高
脂食物，也要少吃不易消化和易
胀气的食物，例如坚果类和干豆
类食物。

（王芳）

患者说：折磨我10多年的“粗脖子
病”终于去根了

家住云冈区的患者赵先生今年 56
岁，10 多年前偶然间发现脖子比原来
粗了好多，同时出现心慌、多汗、能食
易饥、消瘦、乏力、大便增多等症状，在
当地医院服西药治疗了 3 年，病情时好
时坏，又去北京某医院服中药治疗了
几个月，没想到病情反而加重，后又回
到当地医院接受治疗。几年间，他就
这么间断服药，病情反复发作，脖子越
来越粗，对治疗也失去了信心。两个
月前，赵先生一位朋友在大同现代医
院治好了“粗脖子病”，于是他也来到
大同现代医院就诊。接诊的甲状腺疾
病专家黄振芬详细询问了赵先生的病
情，用现代医院的先进仪器为他检查，
发现他患的是甲状腺机能亢进症，病

情比较顽固。黄振芬详细地告诉他，
“粗脖子病”有好多种，如结节性甲状
腺肿、桥本氏甲状腺炎等等，都可以出
现脖子增粗的症状，各有各的治疗方
法。针对赵先生的情况，黄振芬建议
其进行碘 131 治疗。治疗一个月后，赵
先生的脖子恢复了原状，心也不慌了，
大便也正常了。出院时他激动地说：

“折磨我 10 多年的‘粗脖子病’在现代
医院治好了，这下我也能像正常人一
样生活了。”

专家说：甲亢治疗因人而异
黄振芬介绍说，甲亢是一种常见

的内分泌疾病，目前国际公认的有三
种治疗方法：药物治疗、碘 131 治疗以
及手术治疗。这三种方法都经过了多
年 的 临 床 应 用 ，疗 效 可 靠 ，但 各 有 利
弊，具体使用哪种治疗方法最为适宜，

则因人而异。对于顽固性甲亢、甲状
腺肿大明显的，病程较长，药疗后白细
胞减少、粒细胞缺乏、肝功能受损的患
者，选择碘 131治疗是最好的方法。

患者说：不用开刀，我脖子上的肿
瘤也消失了

5 年前，王女士发现脖子上长了一
个鸡蛋黄大小的肿块，按压不疼也不
痒。王女士怀疑自己得了不好的病，
思想压力变得越来越大，吃不下饭，睡
不好觉，跑了几家大医院结果都是让
她做手术切除，但是她患有高血压多
年，一直不敢轻易做手术。后来听亲
戚说大同现代医院能看甲状腺病，她
便慕名而来，找到黄振芬就诊。

黄振芬经仔细询问、检查，确诊王
女士患的是甲状腺囊肿（良性）。由于
囊壁薄，黄振芬建议王女士进行药物
治疗。一个月后复诊时发现，王女士
脖子上的肿块已有缩小，经过半年的
治疗，肿块基本消失。现在，王女士已
经停了服用的所有药物，在黄振芬的
建议下，她每年复查一次甲状腺彩超，
一直未发现异常。

专家说：查出甲状腺结节必须辨
良恶

黄振芬说，近年来，甲状腺肿瘤、
结节发病率增高，特别是甲状腺微小
癌要引起大家的重视。甲状腺的实质
肿物要进行良、恶性鉴别，如果判定为
良性，查明是结节性甲状腺肿还是甲
状腺腺瘤等，针对其进行治疗外，最好

把“一年复查一次”提升到“每半年复
查一次”，复查包括甲状腺功能、甲状
腺自身抗体和 B 超等。若检查出有恶
性征象，最好到甲状腺外科就诊，咨询
医生是否需要手术治疗。

患者说：我终于生了一个健康的
宝宝

李女士结婚 6 年了，婚后先后两次
怀孕，但每次怀孕 60~70 天时就自动流
产 了 ，这 让 李 女 士 一 家 人 都 很 烦 恼 。
后经某医院的大夫介绍，李女士夫妻
俩来到大同现代医院甲状腺疾病专科
就诊。接诊的黄振芬经仔细询问，并
用该院先进的进口化验仪给李女士作
了相关检查，发现原来是甲减导致她
前两次自动流产的。

在黄振芬的指导下，李女士的甲
减治好了，后成功怀孕。整个孕期，李
女士在黄振芬的建议下定期服药、定
期复诊，足月后顺利诞下一个健康的
小宝宝。

专家说：甲减患者最好先治疗再
怀孕

黄振芬说，甲减的发生与精神压
力关系密切，因为甲状腺是个情绪化的
器官，长期的压力会诱发甲状腺疾病。
所以有些女性“压力越大越生不出宝
宝”不排除与此有关。她表示，预防甲
减需要学会及时排解压力。对于有自
然流产史的患者，在孕前检查甲状腺功
能尤为必要。已经怀孕的女性，整个
孕期也应严密监测甲状腺功能。

——访大同现代医院甲状腺疾病专家黄振芬访大同现代医院甲状腺疾病专家黄振芬

本报记者 王瑞芳

小
记
者07 健康

2022年 8月 4日 星期四

责编 版式 武珍珍本报发行公司发行 发行热线 : 0352-2503915

夏日饮食有讲究

非暴力沟通
拒绝“ 爱的刽子手”

爱是亘古不变的核心，最能
体现爱的方式就是语言，但沉默、
抱怨、批评、指责、冷战这些都让
我们渐渐遗失了爱的能力，不仅
无情地伤害了别人，也把自己弄
得遍体鳞伤、狼狈不堪！

非暴力沟通将重心放在了爱
与理解上，它通过转变说话和聆
听的方式，挖掘出自己和他人内
心深处的共同需要，使人们诚实、
清晰表达自己的同时，还能建立
一座令双方彼此尊重、相互理解
的桥梁，从而达到让对话双方情
意相通、和谐共处的目的。

在非暴力沟通的过程中，有
四种模式至关重要，那就是观察、
感受、需要和请求。

生气时的话最伤人 良言一
句三冬暖，恶语伤人六月寒。生
气从来都没好话，因为此时的你
为了获胜，常常会不假思索的脱
口而出，也正是因为如此，这些话
往往最能伤透人心。对此，保持
一颗冷静的头脑固然重要，但最
重要的是顾及对方的感受，感受
才是真正令她伤心的原因，只要
你做到这一点，势必不会用最恶
毒的语言去攻击对方，即使是吵
吵闹闹也伤不了感情。

沟通时，沉默不是金 沉默
解决不了任何问题，并且，当你采
取这种冷暴力的模式时，往往会

让 对 方 接 收 到 你 强 烈 的 抗 拒 心
理 ，反 而 会 将 事 情 变 得 越 来 越
糟 糕 。 实 际 上 ，你 沟 通 时 选 择
沉默，不但轻视了对方的感受和
需求，更忽视 了 自 己 这 一 部 分 ，
每 每 此 时 ，势 必 会 引 发 一 场 更
大的灾难，来填平你们彼此的感
情需求。

回答越简单，伤害就越大 越简
单的回答，往往越带着敷衍、挑衅
的意味，也越容易伤人。在沟通
时，我们说的越简单，越容易使人
产 生 歧 义 ，从 而 导 致 感 情 破 裂 。
要知道，你的回答表示着你并不
抗拒沟通，但当回答变得越来越
简单时，对方便会猛然发现，原本
你的本意是抗拒的，只是不得不
继续下去罢了。每每此时，对方
的 心 就 像 从 高 空 直 接 坠 入 了 谷
底，瞬间被摔成稀巴烂。所以，请
一 定 不 要 用 一 两 个 字 去 回 答 别
人，即使是你在跟对方争吵，回答
的都不要太过简单。当然，若能
认真对待他人的每一次交流，那
自然是再好不过了。

（市六医院）

突发心梗如何做才能正确自救？
本报记者 王芳

心 梗 可 能 会 突

然 出 现 ，特 别 是 暴 饮

暴 食 、情 绪 波 动 、大

量 酗 酒 后 会 发 作 。

在 心 梗 面 前 ，任 何 一

步 都 有 可 能 做 错 ，而

做 错 一 步 ，就 可 能

危 及 生 命 。 了 解 相

关 急救知识才能有效

降低伤害。

年近八旬的王女士双眼溢泪 3 年，
近两个月，老人每天流泪不止，频繁擦泪
使得眼睑皮肤红肿，痛苦至极。近日，王
女士就诊于大同市第五人民医院眼科。

眼科张雁冰主任带领团队，在北
京同仁医院眼科中心泪道专家丁静文
主任的悉心指导、经过该院药剂科的
审批备案、影像科王保平主任团队的
大力配合下，完成了大同市五医院首

例 CT 泪道造影，过程如下：
在 CT 泪道造影前进行常规泪道

冲洗，并挤压泪囊部，将泪囊内容物完
全排出，在泪道扫描前用冲洗针头在
鼻泪管注入碘帕醇 1~3 ml ,于注射结
束后 1~2 分钟进行 CT 扫描，显示了泪
道的全程或阻塞平面以上段，并良好
地显示了扩张部分形态以及与周围结
构的关系，明确了泪道阻塞的部位、程

度以及部分泪囊的大小。
据介绍，泪道病是眼科常见多发

病，患者的主要症状是流泪、泪脓，严
重影响患者的生活质量和工作。在泪
道阻塞性疾病的治疗中，明确阻塞部
位和程度是选择治疗方法的关键，以
往只能凭操作者和医生个人经验做出
判断，缺少客观评价标准。泪道 CT 造
影在泪道阻塞性疾病的诊断和治疗中

具有重要的作用，可良好地显影泪囊
大小、形态，非常适用于泪囊鼻腔吻合
术（DCR）术前评估泪囊情况，为手术
效果提供依据，提高手术成功率。

据悉，市五医院本例 CT 泪道造影
成功，为该院进一步开展泪道阻塞、先
天性泪道畸形、外伤性泪道损伤等相
关疾病新填又一诊断利器。

（王瑞芳）

市五医院首例市五医院首例 CTCT 泪道造影成功泪道造影成功

人体的甲状腺是一个“不善表达”的器官，在人体的内分泌

系统中起着至关重要的作用。它制造、储存并分泌甲状腺激

素。甲状腺激素能调节人体的代谢，调节营养的合成和分解等，

并促进人体生长发育，维持身体所有组织、器官正常运转。虽然

甲状腺疾病不容易觉察，但不论是甲亢、甲减，还是甲状腺结节，

都会造成甲状腺形状的改变。如果有一天，你的脖子变粗了、眼

睛凸了、情绪烦躁或低落，或者皮下出现了几个硬结，那很可能

就是甲状腺向你提出“警告”了。


