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□本报记者 郭 凡

近日，市第三人民医院神经内科
三病区收到一份特殊的“礼物”——
患者及家属特意送来印有“精湛医术
行济世 高尚医德为患者”和“妙医神
针 立竿见影”的锦旗。一次救治获
赠两面锦旗，这样的情况并不多见，
在鲜艳的锦旗背后，是一段与时间赛
跑、不放弃“超窗”患者的温暖故事，
更是对医者仁心与精湛医术的无声
礼赞。

故事要从 8月 25 日清晨说起。
当天早上，一阵急促的脚步声划破科
室宁静，一名急性脑梗死患者被紧急
送诊。可是刚接诊，一道难题就摆在
医护人员面前：患者从发病到入院的
时间，已超出国际常规推荐的静脉溶
栓“黄金时间窗”。

时间就是生命。每延迟 1 分
钟，就有数百万脑细胞在无声中坏
死。但“超窗”绝不等于放弃！卒
中小组医生尚小洁迅速行动，争分
夺秒带着患者完善影像学检查，精
准区分“坏死脑组织”与“缺血半
暗带”（濒临死亡却仍有挽救可能的
细胞区域），为后续治疗锚定了关键

方向。与此同时，病房值班医生向
瑜迅速响应，神经内科团队即刻集
结。他们一边严谨测算治疗的获益
与风险，一边用通俗的语言和家属
深入沟通，细致解读病情、清晰说
明方案，双方在信任的基础上敲定

了治疗计划。
经过团队精心救治与护理，患者

的神经功能缺损症状显著改善，恢复
情况远超预期。从病榻上的虚弱无
力，到能够稳步站起、步履渐稳，再到
言语清晰、交流自如，这一从生死边

缘到逐步康复的过程，是该科医护人
员用专业与耐心交出的“满分答
卷”。这份“从危急到平稳”的转变，
再加上住院期间感受到的“家一般的
温暖”，让患者及家属深受感动，于是
有了开头送两面锦旗的一幕，以此感
谢医护人员“不放弃任何一丝希望”
的专业精神。

“来三医院就像走亲戚。”家属一
句朴实无华的话语，满含最真挚的认
可；“这是我们应该做的。”医护人员
一句简洁真诚的回应，藏着最质朴的
坚守。双向奔赴的温暖，驱散了病痛
的冰冷，让医院成为患者满是安心与
依靠的“第二个家”。

“锦旗上寥寥数语，承载着沉甸
甸的责任，也是患者及家属对‘生命
相托’信任的深情回应。”市第三人
民医院神经内科三病区主任周晓艳
说，“这不仅是一次成功的救治，更
生动诠释了该科‘以患者为中心，
把患者当亲人，全力以赴解除病
痛’的理念，我们将带着这份沉甸
甸的肯定继续前行，始终坚守初
心，以精湛匠心呵护每一个生命，
让专业医疗与人文关怀在每一场生
死竞速中绽放光芒。”

本报讯 （记者 张武杰 通讯员 魏
向东）9月 14日清晨，朝霞满天，秋高气
爽。2025年全国老年人健身广场舞大
联动滑县分会场启动仪式在该县新区
体育广场举行。

本次活动由滑县文化广电体育旅游
局、滑县老年人体育协会主办，滑县老年
体育工作服务中心、滑县体育运动中心、
滑县老年人体育协会广场舞专委会承
办。滑县县委、县政府以及县文化广电
体育旅游局、县老年人体育协会、县老年
体育工作服务中心、县老年体育大学、县
体育运动中心相关领导和滑县老年体协
相关专委会成员500余人参与活动。

活动由大气磅礴的《开场鼓》拉开序
幕。滑县老年体协广场舞专委会带来广
场舞《黄河源头》，热情奔放、气势磅礴，
似千军万马奔腾，如滚滚黄河水，九曲回
荡，尽显豪迈气魄；另一支广场舞《龙舞
华夏》，舞者化身彩龙腾跃舒展，龙身蜿
蜒似流云穿梭，龙首高昂若探云逐月，将
中华龙的灵动与威严展现得淋漓尽致。

滑县老年体协旗袍秀专委会东方妍

旗袍队展演《五星红旗》，队员们身着红色
旗袍，手持红色扇子款款而行，双臂向斜
上方舒展，动作整齐优美，画面庄重且富
有感染力。

滑县老年体协健身球操专委会的
健身球操表演兼具柔美与力量，队员们
手持健身球绕臂画弧，球随臂转似流
光，身与球动如共舞，尽显灵动协调。

滑县老年体协健步走（持杖健走）
专委会《健步走辅助动作》展演充满活
力与韵律，队员们步伐整齐矫健，辅助
动作漂亮，对身体多个重要穴位进行刺
激，从多个方位伸拉手臂，对强筋健体
有很好作用，灵动又朝气十足。

队员们的精彩表演，赢得了领导与
观众的阵阵掌声。此次广场舞大联动
滑县分会场启动仪式的成功举行，标志
着全国老年人健身广场舞大联动活动
在滑县正式启程。通过此次活动，“老
有所动、老有所健”的理念化作灵动舞
步，既丰富了老年人的精神文化生活，
也为滑县老年人体育事业发展注入新
活力，让银龄之花在运动中愈发绚烂。

□孙立萍

现代社会快节奏、高压力的生活
环境让焦虑成为一种普遍的情绪体
验。无论是职场压力、健康担忧，还
是人际关系的紧张，焦虑情绪可能悄
然升级为失控状态。然而，焦虑并非
完全负面，适度的焦虑可以激发行动
力，但过度或长期的焦虑则会破坏生
活秩序，甚至引发心理和生理疾病。
让我们从科学角度解析焦虑的本质，
并帮助读者在情绪失控前主动干预，
实现自我调节。

一、焦虑的定义：焦虑是一种内
心紧张不安，担心或者预感到将要发
生某种不利情况同时感到难以应对
的不愉快情绪体验。例如，考试前的
紧张感、面对工作截止日期的紧迫
感，都是焦虑的正常表现。然而，当
焦虑脱离现实情境、强度过高或持续
时间过长时，就可能演变为“病理性
焦虑”。此时，焦虑会脱离对具体事
件的担忧，转而表现为对未来毫无根
据的恐惧，甚至伴随躯体症状（如心
悸、失眠、肌肉紧张等），严重影响日
常生活。

二、焦虑的分类：根据临床标准，

焦虑可分为正常焦虑和病理性焦虑
两类：

（一）正常焦虑
1.特征：短暂、适度，由具体事件

触发，如演讲前的紧张、考试前的复
习压力等，事件结束后自然缓解，不
影响日常生活。

2.作用：帮助人集中注意力解决
问题，提升应对能力。

（二）病理性焦虑
1.特征：过度、泛化、波动，无明

确的客观对象，患者常有一定人格基
础，起病时常和生活应急事件相关，
如人际关系、躯体疾病以及工作问题
等。

2.类型：包括广泛性焦虑障碍、
惊恐障碍、社交焦虑症等。

3.危害：可能导致躯体疾病（如
高血压、胃肠道紊乱）或发展为抑郁
障碍。

三、世界卫生组织数据显示，全
球焦虑症终身患病率为 13.6％ ~
28.8％，常与心血管疾病、胃肠疾病
等共存。它不是“脆弱”的标签，而是
需要科学管理的健康问题。科学应
对情绪失控从以下七点出发：

（一）识别正常焦虑与病理性焦

虑，两者的根本区别在于是否影响功
能。正常焦虑：情绪随事件解决而缓
解，不影响正常社交、工作或睡眠；病
理性焦虑：情绪持续存在，伴随显著
躯体症状或强迫性思维（如反复洗
手、无法停止担忧等）。

（二）日常生活管理，给情绪装
上“刹车片”。保持良好睡眠卫生行
为，规律作息，夜间避免吸烟，避
免在就寝时饮酒，避免长时间使用
发光设备 （如智能手机、笔记本及
电视）。

（三）运动锻炼，增强心理抗压能
力。研究显示，有氧运动对焦虑具有
疗效。有氧运动是指运动强度中等、
运动量适中、运动中心率不过快、运
动后微汗和感觉舒适的运动项目，常
见如快走、慢跑、骑车、游泳等，可以
每周做3次～5次，每次30分钟。

（四）正念冥想，训练积极好心
态。美国哈佛大学研究表明，每天
10分钟正念练习可显著降低焦虑水
平。通过正念冥想接纳不确定性，用
积极视角替代“灾难化思维”。

（五）求助社会支持，不再孤立无
援。可与亲友倾诉，参与互助小组，
避免“情绪孤岛”。

（六）专业干预：必要时寻求“外
援”。当自我调节无效时，心理治疗、
物理辅助治疗和药物（如SSRIs类抗
抑郁药）治疗是科学选择。

（七）急性发作，3招快速平复。
4－7－8呼吸法：吸气 4秒→屏息 7
秒→呼气8秒，重复5次~10次；渐进
式放松：从脚趾开始逐部位收紧—放
松肌肉，缓解全身紧张；冷刺激疗法：
用冷水浸湿毛巾敷手腕内侧（内关穴
附近），调节自主神经。

结语：焦虑是可被驯服的“情绪
伙伴”，并非敌人，而是人类与生俱来
的预警信号。通过科学认知、系统训
练和及时干预，每个人都能将其转化
为自我提升的动力。当情绪失控的
苗头出现时，请记得：你并非孤立无
援，科学的方法与专业的支持永远是
你的后盾。

（作者系安阳市疾病预防控制中
心副主任医师）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员 赵
泽铭）9月 14日，北关区老年大学堂瑜
伽班迎来首次开课。学员们怀揣期待，
早早来到教室。

上课伊始，杨艳菊老师步入教室，开
启了这场特别的学习之旅。她简要介绍
了瑜伽的基本理念和益处，让学员们对
这门古老的健身运动有了初步认识。

课程开始，杨老师带领学员进行热
身。她亲自示范动作，边做边讲解动作的
要点和呼吸方法，学员们认真模仿。热身
结束，便进入正式学习。从简单的站立平
衡到坐姿伸展，杨老师一步一步引导，逐
个纠正学员的动作。遇到理解困难的学

员，她会耐心地重复讲解和示范。
课堂上，学员们都十分投入。尽管

动作不那么标准，身体也不够灵活，但大
家都在努力跟上老师的节奏。每完成一
个动作，他们脸上都会露出欣慰的笑容。

时间过得很快，临近下课，杨老师
对本次课程进行总结，鼓励学员们课后
坚持练习。学员们纷纷表示，通过这节
课，不仅学到了瑜伽知识，还感受到了
运动的快乐。

瑜伽班为老年学员们提供了锻炼
身体、丰富生活的新途径。相信在杨艳
菊老师的指导下，学员们能在瑜伽中收
获健康与活力。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员 康
小伟）9月 13日一大早，北关区彰北街
道西漳涧村老年活动中心里就热闹起
来。几位头发花白的老人手握球拍，
发球、推挡、扣杀，动作虽不似年轻人敏
捷，却透着股认真劲儿，木质地板上的
脚步声、乒乓球的弹跳声，伴着此起
彼伏的笑声，成了村里清晨最鲜活的
声音。

活动中心不大，灰色墙面干净清
爽，靠墙的储物柜里整齐叠着毛巾、放
着备用球拍，旁边的长椅上，还坐着两
位老人等着“轮场”，时不时给场上的人
喊句“好球”。68岁的李大叔是这里的
常客，打完一局擦汗时说：“以前农闲了

就在家看电视、晒太阳，浑身不舒服。
自从村里有了这活动中心，每天来打两
小时乒乓球，肩不酸了，走路也有劲，还
能跟老伙计们唠唠嗑，心里敞亮！”

村里为方便老人运动，特意选了乒乓
球这种门槛低、安全性高的项目，还定期检
查球拍、球桌，确保器材好用。如今，来活
动中心打乒乓球成了不少老人的日常。有
时打完球，大家还会一起聊聊家常琐事，活
动中心成了老人们健身、社交的好地方。

在西漳涧村，虽然没有专业的体育
场馆，却有满是烟火气的健身场景。这
张乒乓球桌藏着对老年人的关怀，也映
照着老人们老有所乐、健康生活的幸福
模样。

生死竞速“超窗”救治
分秒必争守护生命

——记市第三人民医院神经内科三病区的一则锦旗故事

科学应对情绪失控：

从焦虑识别到有效干预

丰富精神文化生活 展示银龄运动风采
2025年全国老年人健身广场舞大联动滑县分会场启动仪式举行

提升健身技能 享受运动快乐
北关区老年大学堂瑜伽班开课

北关区彰北街道西漳涧村

银龄挥拍添活力 以球会友享健康

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

●专家话健康

本栏目由安阳市疾病预防
控制中心、安阳市健康教育所
主办

2025年是国家基本公共卫生服
务项目实施15周年。基本公共卫生
服务是国家为全体居民免费提供的一
套基础健康保障政策，旨在让所有人
公平享有便捷、连续的健康管理服务。

这项服务由社区卫生服务中心、
乡镇卫生院等基层医疗机构具体实
施，覆盖生命全周期。其核心内容包
括：为居民建立健康档案、开展健康
教育普及防病知识、为儿童和老年人

提供系统保健、管理高血压与糖尿病
等慢性病患者、进行适龄儿童预防接
种以及传染病防治等。它就像一位
无形的“健康守门人”，通过预防为
主、防治结合的方式，从源头减少疾
病的发生，控制疾病发展，有效提升
全民健康水平。了解并主动利用这
些免费服务，是每位居民维护自身和
家庭健康的重要一步。

（本报记者 郭 凡 整理）

9 月 15 日下午，殷都区

老年体工委金色时光艺术团

的队员们在贞元广场紧张排

练。他们希望以一场精彩的

旗袍秀献礼祖国母亲，祝福

祖国繁荣昌盛。

（张银涛 摄）

患者为市三医院神经内科三病区送上锦旗（医院供图）

我服务 你健康
——认识基本公共卫生服务

展演现场（赵亚光 摄）

新闻


