
7月 10日，市中医院举办了“传承

精华、守正创新”弘扬中医药文化书法

美术大赛作品展。河南省文化产业发

展基金会安阳分会、市中医院、市书法

家协会、市美术家协会等相关领导出

席开展仪式。

此次活动展出特邀作品、获奖作

品和入展作品 100 余幅，众多优秀书

画作品大力弘扬中医药文化，充分展

现了我市中医药文化资源优势，见证

了市中医院的发展历程，为参加作品

展的观众带来了一场书画艺术的视觉

盛宴。

（王 露 摄）

●相关链接：

石艳伟，中级心理治疗师，从医

30 年，从事精神专科临床一线工作 8

年，工作经验丰富，对心身疾病的评

估诊断准确、心理治疗干预技术娴

熟。善于应用认知行为技术干预治

疗青少年情绪障碍、人际关系、亲子

关系、婚恋关系等各种心理问题。

●相关链接：

董莉，安阳市第三人民医院内科

第一党支部书记、心内三区主任、心

脏康复中心总监、主任医师。中国医

院协会心脏康复管理专业委员会委

员，河南省医学会心血管分会心脏康

复学组委员、基层学组委员，河南省

生物医学工程学会心血管预防康复

分会常务委员，河南省医师协会心血

管内科医师分会高血压组委员，河南

省健康管理学会心血管健康管理学

会委员，河南省老年医学会心血管专

业委员，河南省心理学会心身疾病专

委会委员，中华医学会心血管学会安

阳分会委员。曾荣获安阳市五一劳

动奖章、青年科技专家、市优秀科主

任等称号。从事心内科临床工作 30

年，撰写国家级论文多篇，著书一部，

荣获安阳市自然科学优秀论文一等

奖及软科学科研成果二等奖，主持多

项市级科技攻关项目。
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□本报记者 朱亚芳

炎炎夏季，冠心病发病率虽不像冬
季那样到达峰值，却依然居高不下。那
么，冠心病患者如何才能平稳度夏呢？
7月10日，记者采访了市第三人民医院
内科第一党支部书记、心内三区主任、
心脏康复中心总监、主任医师董莉，请
她介绍一下如何帮助冠心病患者安全
度夏。

“近期连续的高温天气，医院接诊
心脑血管病患者增幅较大，尤其进入

‘三伏天’，气温高、气压低、湿度大、空
气对流减弱，人体新陈代谢提高，人体
体表血管明显扩张，皮肤血流量会增加
许多，导致心脏供血相对减少，还会引
起交感神经兴奋、心率加快等，诱发冠
心病发作。”董莉说，“进入空调房间时，
由于温度骤降，血管收缩，会导致血压
升高，而血压波动会使心脑血管疾病加
重，诱发急性事件。再加上高温天气出
汗多，容易造成身体大量失水，血液凝
固性增高，易形成血栓，从而引发心绞
痛、心肌梗死。”

针对以上种种诱因，董莉表示，冠
心病患者应避免“空调杀手”。注意调
节室内温度。室内温度以 25℃～27℃
为宜；从室外进入空调房之前要擦干身
上的汗；保持室内空气清新，定时开窗
换气。对于冠心病患者来讲，要注意清
淡饮食，多吃新鲜的蔬菜水果，宜少食
多餐，提倡“四低一高”（低热量、低盐、
低脂肪、低胆固醇，高维生素），少吃甜

食和辛辣刺激之品。同时夏天出汗多，
容易血液黏稠，所以要多喝水。但是应
避免饮用冰水、冷食，短时间内饮用大
量冰凉饮料可诱发心绞痛、急性心肌梗
塞。

此外，休息不好，睡眠不足，会直接
影响到患者的情绪和食欲，进而诱发疾
病。由于暑热，晚间入睡较晚，早晨不
宜过早起床，中午要适当午睡，午睡时
间以不超过1小时为好。冠心病患者进
行锻炼时，要避开高温时段，同时缩短
锻炼时间。如果天气闷热、湿度大，应
该减少或停止户外锻炼。

“由于夏夜天气燥热，人们往往睡
眠质量差、心情比较烦躁、情绪不稳
定。”董莉表示，“不少患者认为夏季高
温血管会扩张，血压会下降，冠心病发
作危险降低，因此擅自调整降压等药物
治疗，这往往会导致血压升高，从而使
冠心病发生的危险增高，这些都可以引
起心脏器质性和功能性的变化。所以，
不论什么季节，冠心病患者用药不能自
行减量或停药，要根据医生评估或建议
用药，做到科学合理用药，避免意外发
生。”

“冠心病患者外出应该随身携带抗

心绞痛药物，以备不时之需。当心绞痛
发作时，尽量保持镇静，尽量卧床休息，
舌下含服硝酸甘油等急救药物，同时尽
快联系医院就诊。”董莉提醒，高温天气
慢性心脑血管病患者特别要当心冠心
病急性发作，一定要做好以上基本的养
护措施，学会自我调养、预防为主，保证
自身健康。

冠心病患者如何安全度夏
——访市第三人民医院心内三区主任董莉

□ 本报记者 张武杰

人的一生会经历不少考试，在众多
的考试当中，中考和高考相对来说是比
较重要的。莘莘学子，寒窗苦读，总免
不了要经历考试的“检阅”，付出了光阴
和汗水，大家都期盼花开香绕，不负韶
华。随着高考成绩、中考成绩陆续公
布，可谓有人欢喜有人忧。面对成绩，
有的学生可能会亢奋放纵，有的则会出
现空虚焦虑、悲观绝望、自卑自责等表
现，这些都需要学生和家长引起足够重
视，尽可能地保持平常心，泰然处之，以
免因为成绩引发不必要的心理困扰。7
月9日，记者专程来到市第七人民医院，
请该院心理咨询科中级心理治疗师石
艳伟为大家支招。

学生：用健康的心态积极
面对人生中的挑战

“对于学生来说，中考、高考是人生
中的重要节点，其实，对于成绩，学生的
内心可能比家长还焦虑，他们也都希望
自己能考好，希望自己付出的努力能够
得到收获和回报。”石艳伟表示，考试成
绩是参加中考、高考学生近期关注的焦
点，如何以平和的心态去面对自己的成
绩，面对人生中的不确定因素，对于他
们来说至关重要，“在日常就诊人群中，
青少年就诊率在80%以上，除了常见的
情感障碍、焦虑等，由于考试相关事宜
导致的心理问题给不少学生和家长带
来了烦恼，这就需要学生有一个健康的
心态积极面对人生中的挑战，战胜困

难，更好迎接属于自己的美好明天。”
在此，石艳伟从心理防御机制方面

提出了建议。对于成绩比较满意的同
学，应该做到不骄不躁，继续努力前
行。对于成绩不太理想的同学，应该试
着以接纳心态理性看待自己的成绩。
学习是收获知识的过程，成绩只是阶段
性的总结，而不是人生的全部。漫漫人
生路，精彩无处不在，等待同学们的将
是更广阔的天地。

“对于发挥失常的同学，发现考试
成绩不理想时，有的人会充满愤怒与痛
苦，这时候就需要找家人或朋友进行倾
诉，经过一段时间后，愤怒与痛苦程度
就会逐渐减轻。”石艳伟说，同学们可以
试着转移自己的注意力，旅游、聊天、做
家务、每天抽时间运动都是增强心理支
持的途径，大多数情况下，运动和时间
都是打开心门的良药。根据“酸葡萄效
应”，同学们还可以找个合适的理由来
安慰自己，做到精神上的胜利。重要的
是，跌倒了要学会重新爬起来，查找失
败的原因，利用自己的优势，尽快确定
下一步的目标，快速行动起来，走出迷
茫，以昂扬的姿态面对未来，争取在以
后的生活和学习中收获满意答卷。

通常情况下，大部分学生会很快走
出成绩不理想的阴霾，但是，也有一些学
生会因为考试成绩不理想导致焦虑、失
眠、痛哭不止，严重时会丧失对生活的兴
趣、悲观绝望，个体无法缓解，这就需要
对其进行疏导，尽快帮助其恢复正常的
生活、学习、工作。“尺有所短，寸有所长，
要努力寻找自己身上的闪光点，可能有
的学生收获的是考试成绩，有的学生收

获的是各项技能、生活的乐趣、健康的身
体……希望每一位同学都能变得更加坚
强，更加豁达。”石艳伟说。

家长：理解和支持孩子营
造宽松的家庭环境

“望子成龙、望女成凤”是父母的共
同心愿。随着考试成绩的公布，标志着
学生某一个阶段学习的结束，无论成绩
好坏，都不能随着个人意愿发生改变。
对于成绩不理想的学生，有的可能会出
现心理问题，比如焦虑、失眠、紧张害
怕、痛哭不止，严重的甚至抑郁轻生。
面对这样的孩子，作为父母，如何给孩
子营造一个宽松的环境，使孩子尽快走
出人生的低谷，就显得尤为重要。

“当学生对成绩过于看重，不经意
间就会产生困扰，当他们自己走不出思
想的禁锢时，父母要展现出足够的包
容，试着无条件接纳孩子的不完美 、不
确定性。考前、考后要尽量保持对孩子
态度的一致性，多一些关心，少一些指
责。让孩子感受到家长关心的是孩子
本身，而不只是成绩。”石艳伟建议家长
要和孩子共情，真正体会孩子的心情，
理解孩子的精神世界，与其产生共鸣。
家长不仅自己要减压，保持平常心，还
要帮助孩子减压，营造宽松的家庭环
境。

石艳伟表示，当成绩给学生心理造
成困扰时，家长要给予充分的关注，发
现孩子的长处，使孩子的长处不断得到
加强，重拾对学习的信心，让他们逐步
发展、成长壮大。此外，家长要给予孩

子尊重，尊重他们的观点看法、兴趣爱
好。孩子困顿时，父母需要做的是支
持，而不是控制孩子的思想。要帮助孩
子分析具体的原因，依据孩子的成绩，
帮助孩子制定合理的、符合实际的目
标，尽快走出困境。

当孩子过分看重成绩，心灵上背上
沉重包袱时，家长要学会倾听与沟通，
掌握交流的方式和技巧，多与孩子沟
通，倾听他们的心声，理解他们的苦
衷。要重视孩子的心理健康，密切关注
孩子的情绪变化，有时候美妙的音乐、
美味的佳肴都有可能成为帮助他们战
胜困难的“武器”。但是，如果孩子的心
理状态变化巨大，家长的干预不起作
用，那么父母就要帮助孩子到正规医院
寻求专业的心理咨询师或治疗师的帮
助，辅助孩子度过这段人生的艰难时
期。成才之路千万条，健康成长是关
键，石艳伟提醒，为人父母在孩子面临
困境的时候，要给予他们充分的理解和
支持，积极利用资源，让孩子体会到“脚
下有路，眼前有光，背后有港湾”。

如何以平常心面对中高考成绩
——市第七人民医院心理咨询专家为您支招

本报讯 （记者 张武杰）昨天
上午，由市卫生健康委主办、市
卫生健康服务中心和北关区卫生
健康委承办的2021年老年健康宣
传周安阳市启动仪式在北关区恒
大绿洲社区举行。市卫生健康委
三级调研员谷永侠宣布2021年老
年健康宣传周在安阳市正式启动。

此次活动旨在全面推进健康
中国、健康中原、健康安阳建
设，贯彻落实积极应对人口老龄
化国家战略，宣传普及老年健康
政策和科学知识，切实提高全市
广大老年人健康素养和健康水平。

活动现场设置了健康宣教知
识和加强老年人防范诈骗知识展
板，发放了老年健康知识和老年
人防诈骗宣传资料和活动礼品，
市口腔医院的专家现场为辖区老
年人进行义诊，普及口腔健康相

关知识。老年文体爱好者还带来
了精彩的文艺表演，展示了我市
老年人文明、健康、热爱生活的
精神风貌。

据了解，今年7月 12日至 18
日是全国 2021 年老年健康宣传
周，期间我市将以关注老年人口
腔健康为重点，围绕“关注口腔
健康 品味老年幸福”主题，开展
形式多样的老年健康宣传周活动。

市卫生健康委三级调研员、
市卫生健康服务中心主任卢长江
表示，希望全市广大老年朋友积
极行动起来，掌握包括口腔健康
在内的各项健康知识，定期监测
身体健康指标，积极参加有益身
心健康的社会活动，积极接种新
冠疫苗，共同构筑免疫屏障，做
管理自身健康的主人，做老有所
为、健康快乐的新时代老人。

国务院医改领导小组秘书处、
国家卫生健康委 6日在福建省三
明市召开新闻发布会，明确将以推
广三明经验为抓手，持续深化医药
卫生体制改革，因地制宜学习借鉴
三明经验，切实增强人民群众获得
感。

日前，国务院办公厅印发《深
化医药卫生体制改革2021年重点
工作任务的通知》，要求进一步推
广三明市医改经验，加快推进医
疗、医保、医药联动改革。

近年，福建省三明市统筹推进
医疗、医保、医药“三医”联动改革，
破除以药补医机制，探索建立维护
公益性、调动积极性、保障可持续
的运行新机制。

“三明医改打出了一套适合三
明实际情况的医改组合拳，为各地
因地制宜推广积累了非常好的经
验。”国家卫健委体改司司长许树
强介绍，总结三明医改的精髓，主
要包括改革整体联动、完善医改经
济政策、健全医院内部激励和约束
机制、推动医疗资源下沉。

许树强介绍，推广三明医改经
验将采取以下举措，包括召开全国
学习推广三明医改经验工作会议；
研究制定深入推广三明医改经验

的实施意见，明确时间表、路线图、
责任人；用好三明市全国深化医药
卫生体制改革经验推广基地，陆续
举办培训班；制定推广三明医改经
验考核指标体系等。

国家卫健委体改司一级巡视
员朱洪彪表示，各地在学习借鉴三
明医改经验时要做到因地制宜，不
搞一刀切。既要学习和推广三明
医改经过实践证明、具有普遍适用
的经验，也要结合各地实际情况实
事求是，不要简单地照抄照搬。

三明市副市长张元明介绍，福
建三明医改9年多以来，人均预期
寿命由 2010年的 75.29 岁提高至
2020年的 80.02岁。全市 22家县
级及以上医院工资总额比改革前
增长了3.08倍，医务人员平均年薪
从5.65万元增加到16.93万元。在
赡养比逐年下降的情况下，全市城
镇职工医保连续8年保持盈余。

国家卫健委新闻发言人米锋
介绍，我国深化医药卫生体制改革
持续推进，分级诊疗、现代医院管
理、全民医保、药品供应保障、综合
监管等制度不断完善，中国特色服
务全民的基本医疗卫生制度框架
基本建立。

（据新华社）

关注口腔健康
品味老年幸福
2021年老年健康宣传周安阳市启动仪式举行

以推广三明经验为抓手
推动全国医改走深走实

7 月 8 日上午，市银龄志愿服务队 20 余人在康乐敬老院举办河南坠

子专场演出，给老人送欢乐。当天共演出河南坠子选段 8个，其中有单人

唱、双人唱，还有化妆演唱，受到老人的欢迎。

（王家宪 摄）

董莉正在授课（医院供图）
口腔专家为辖区老人普及口腔健康知识（牛志东 摄）


