
心梗的征兆，一定要
留意！

急性心梗也是有前兆的，尤其高发在凌晨的时候，如果出

现以下症状，一定要留意！！！

1、突然剧烈胸痛或胸部憋闷，或疼痛时间超过 15 分钟，就

应警惕了

2、出现心慌、气短、恶心、呕吐、面色苍白、烦躁不安等

3、出现原因不明的胸背疼、肩颈胳膊疼

疼痛的发作特点常常是今天脖子疼，第二天改成了下巴

疼，或是今天疼，第二天又不疼了。出现这种疼痛转移的现象，

就要引起注意去医院就诊了。

4、胃疼 患有肥胖、三高而平时又没有上腹部不适的患者，

如果出现胃疼要高度警惕，冠心病、心绞痛或急性心梗有时表

现为胃部有烧灼感。

5、牙疼 通常 3 分钟左右就会过去，如果是牙周炎则不会

这么短时间就好。比如一骑车牙就疼，停下后就不疼了，可是再

骑的时候又开始疼。可能在 1 周内反复出现。

6、焦虑失眠 从来没有失眠经历，或是没发生什么刺激、焦

虑的事情却毫无缘由的焦虑时，可能是心梗信号。

这种失眠不是像普通失眠那样睡不着，而是半夜忽然无征兆的

惊醒，思绪像万马奔腾或是涌现出无法解释的恐惧感。

7、心跳加剧 如果在没有任何诱因的前提下，忽然发现自

己无缘无故的心跳加速，持续时间在 1 分钟到 10 分钟之间。并

且常常是在体力活动、情绪激动或过度饱餐后出现。应警惕这

可能是身体发出的心梗指示。

8、如果感觉疲劳头晕，休息之后也不能缓解症状就要提高

警惕。

9、中老年人手指发麻、抽筋等症状也可能是动脉硬化的早

期表现。

绛县房前屋后的中草药
白扁豆

【学名】白扁豆

【别名（地方名）】藊 藊豆、白 豆、南扁豆

【绛县主要生长地】辖区内多为栽培使用

【功效】补脾胃，和中化湿，消暑解毒

【主治与应用】脾胃虚弱，食欲不振，大便糖泻，白带

过多，暑湿吐泻．胸闷腹胀。炒扁豆健脾化湿。用于脾虚

泄泻，白带过多。
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“春捂秋冻”，这些部位千万别冻着！
凉风嗖嗖的，秋天早已悄然来到，

很多人常说的“春捂秋冻”，要想发挥

“秋冻”的养生效果，适当冻一冻，以激

发身体逐渐适应寒冷，预防冬季多种

疾病的能力是有一定道理，但却不是

一冻到底哦！一定要躲开几个误区，因

为春捂秋冻不是一冻到底！

1、脖子受冻易感冒
秋季，风很容易吹到后脑勺和脖

子。后脑部位分布着丰富的神经和毛

细血管，一旦受凉，容易引起有肺部

症状的感冒，还可能导致颈部血管收

缩，不利于脑部供血。

2、肚脐受冻易腹泻
爱美女性经常不注意肚脐的保

暖。秋季昼夜温差大，到了夜间，寒

凉之气容易通过肚脐侵袭到人体内

部，首先被刺激的就是肠部，容易引

发腹泻。

3、后背受冻易咳嗽

后背受凉容易引发咳嗽、支气管

炎等呼吸系统疾患，虚寒体质的人最

好尽早撤掉凉席，尽量不要将卧室窗

户开太大睡觉，以免受凉。

4、肩部受冻易受限

初秋时节的雨季夜晚寒凉，人体

肩部受凉时间久了容易被“风寒湿

邪”侵袭，很可能出现肩周炎等症状。

所以，初秋时节肩部也要注意保暖。

5、膝部受冻易招炎症
时尚女孩秋天总喜欢穿短裙、短

裤配长靴，专家表示，这种装扮往往

会把膝关节露在外面，长期如此，会

患上关节炎。深秋是关节炎的始发

期，很多人的关节在这时开始怕冷、

怕风甚至出现刺痛。

6、脚部受冻易感冒
俗话说“脚冷冷全身”，人的五脏

六腑在足部都有相应的敏感区或反

应点，脚部受凉，可能反射性地引起

相关部位的毛细血管收缩。尤其是患

有心血管疾病的人，包括足底在内的

部位要时时注意保暖。

你的心理问题严重吗？

这些对精神疾病认识的常见误区你了解几个？

10 月 10 日是世界精神卫生日。今年世界精神卫生日主题：
心理健康，社会和谐

远离“精神病人”就远离精神
疾病

正解：最近的调查显示中国人各

种精神障碍的终身患病率是 17.5%。

也就是说：100 个人中就有 17.5 个人

在一生中可能患有某种精神疾病。

多数精神障碍病因未明，物物学

早期检测指标和辅助诊断技术手段

不多。疾病识别和诊断主要依据精神

科专业人员对患者精神症状的掌握

和分析，治疗主要通过药物等进行对

症治疗。

因此，带着“有色眼镜”去看待精

神疾病患者并不能让我们远离精神

疾病，事实是：去了解他们、科学地认

识疾病，才能帮助我们有效预防和尽

早发现精神疾病。

患有精神疾病的人更容易暴力
伤人

正解：调查显示重性精神疾病患

者存在暴力倾向或行为的人约占

8%～10%，而在未患病的普通人中

则有近 20%的人使用过暴力。你可

以试想如果自己生活在一个 100 万

人口的城市里，有暴力行为倾向的

精神疾病患者大约会在 1000 人左

右，而存在过暴力行为的普通人则

达到 20 万之多。

也就是说，发生暴力行为的精神

疾病患者数量远远低于普通人，社会

的偏见和孤立反而让他们更容易受

到他人的暴力欺辱，成为受害者。

得了精神疾病就无药可救了
正解：对于重性精神疾病患者，

我国有着完整的精神疾病防治网络，

他们可以通过医院治疗、社区康复、

家庭康复等方式回归社会。而且不处

于发病期的精神疾病患者和普通人

一样具有劳动能力，可以为社会创造

价值，甚至成为成就卓越的人。

各行各业曾罹患精神疾病的名

人有很多，比如前英国首相丘吉尔患

有抑郁症，诺贝尔获得者、数学家约

翰·纳什患有精神分裂症，美国著名

企业家、航空工程师霍华德·休斯患

有强迫症等。

精神疾病患者都是危险的“疯
子”

正解：按照世界卫生组织的诊断

分类，精神疾病约有 400 种之多，常

见精神障碍即人们通常所说的抑郁

症、焦虑症、强迫症，以及酒精和药物

依赖等。

根据我国部分地区精神疾病流

行病学调查的结果：我国 15 岁以上

人口中，以精神分裂症为主的严重精

神障碍患病率约为 1%左右。

绝多数精神疾病都不会导致患

者做出危及他人安全的过激行为，大

多数精神疾病患者并不是我们想象

中那种歇斯底里、危险恐怖的样子，

现实中他们反而是被忽视的弱势群

体，由于害怕被歧视而小心翼翼地生

活，更需要人们的关怀和帮助。

我们能为他们做些什么？
你要知道

有这么一群人

如同长年生长在阴影下的向日葵

因为得不到照耀更加渴望阳光

在他们的心中一直怀着平凡的

希望

希望像普通人一样生活，希望被

爱、被尊重！

这些都是你能做的
1、了解精神卫生知识、提高自身

的精神健康素养，能够帮助我们科学

地认识精神疾病，更客观地对待精神

疾病患者。

2、基于你的知识和善意，去接纳

他们、理解他们。

3、多给他们一个微笑，一点力所

能及的帮助；当他们受到误解和排斥

时，支持他们、抵制偏见和反对歧视。

我县召开基层医疗机构中医适宜技术推广运
营与公共卫生培训会

中医是我国的一项传统文化，以其独

特的魅力传承了几千年，为了弘扬中医国

学和加强绛县各个乡镇、社区卫生服务中

心中医适宜技术的推广，充分发挥中医适

宜技术在基层治病、防病、中医养生的优

势和作用。10 月 14 日，县卫生和计划生育

局举办了基层医疗机构中医适宜技术推

广运营与公共卫生培训。

县卫计局李忠家副局长对本次培训

提出三点要求：一是高度重视中医工作，

促进我县中医事业发展；二是严格落实培

训方案目标；三是遵规守纪，严格培训纪

律。要按照我局制定的培训方案要求，完

成理论培训与实践培训。

此次培训邀请陕西秦东医疗器械公

司张定军总经理就基层医疗机构中医适

宜技术推广与运营进行了认真讲解。全县

各乡镇卫生院院长、分管院长、中医大夫、

公卫人员近二百人参加了培训。张经理以

简洁生动的语言和丰富的临床医学经验

把常用的中医适宜技术从概念、操作程

序、适应症、禁忌症、注意事项、临床疗效

分别进行了详细的阐述。

通过此次培训全面提高了各乡镇中

医人员的中医理论与实际操作水平，同时

更激起了基层医务工作者对学习中医的

兴趣。




