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本报讯 （记者 朱亚芳）为进一步
提升我市基层医生内科疾病领域临床
诊疗能力和健康服务水平，11 月 18
日，由安阳市第三人民医院主办的全
市第五届基层医院心血管病论坛暨心
脏康复培训会在该院成功举行。该院
领导班子成员、相关科室临床医护人
员以及基层医疗单位相关医护人员共
200余人参加会议。

本次论坛特邀郑州大学第二附属
医院心血管内科张丽华教授参会并授
课，论坛内容包括专题学术讲座、专题
讨论、病例分享等学术交流活动，探讨
心血管领域的热点问题，传递心脏康
复前沿资讯等精彩内容，为到场学员

献上精彩纷呈的学术盛宴。会议全程
学术氛围浓厚，与会人员认真聆听专
家的精彩讲解，不时与专家进行互动。

市第三人民医院党委副书记、院
长王国辉代表该院领导班子及全体员
工向莅临本次会议的嘉宾表示诚挚的
感谢。他表示，市第三人民医院心血
管内科是安阳市重点专科，且该院先
后通过了中国胸痛中心、中国心衰中
心、中国房颤中心、中国心脏康复中心
和中国高血压达标中心认证，有效促
进了心血管专科建设的高质量发展。
本次会议积极响应健康中国战略，旨
在满足人民群众日益增长的健康需
求，搭建专业学术平台，将进一步促进

心血管疾病规范化治疗及全程管理，
提供系统连续的预防、治疗、康复、健
康促进一体化服务，实现早诊早治早
康复。

市第三人民医院心内科三病区主
任、心脏康复中心总监、大会主席董莉
致欢迎词。她表示，本次会议以“关注
基层、关注患者、关注医护、健康管理”
为主题，深入探讨心血管疾病防治和
健康管理模式，规范诊疗行为，坚持预
防为主，持续提升基层医院心血管慢
病防治水平，积极营造绿色安全的健
康环境。通过此次学习，希望心脏康
复理念、心脏康复实用技术深入基层，
心血管全生命周期的健康服务深入临

床实践，为更多患者提供更加规范的
诊治，为健康中国助力。

在学术交流环节，张丽华作了题
为《急性心衰指南解析》 的学术报
告，针对心力衰竭患者的新型认识、
理解、治疗和预防进行讲解。董莉作
了题为 《中国居民膳食指南 2022解
读》的学术报告，围绕健康饮食进行
解析。此外，市第三人民医院心内科
专家孙羽、刘华宁、于彬彬、胡攀攀分
别以《老年高血压病的特点及控制目
标》《不畏“心魔”，逆流而上》《健康

“心”动能——体外反搏》《从“心”起
航，守护健康》为题进行了学术分享和
交流。

□王书娟

健康不仅是没有疾病，而是身体、
心理和社会适应的完好状态。

心理健康是一种良好的心理状态，
能够恰当地认识、评价自己与周围的人
和事，有和谐的人际关系，情绪稳定，行
为有目的性，不放纵，能够应对生活中
的压力，能够正常学习、工作、生活，对
家庭和社会有所贡献。心理健康的标
准是智力正常、情绪良好、人际和谐、适
应环境、人格完整。社会心理因素（如
社会压力、家庭压力、环境压力、工作压
力等）和生物性因素（如遗传、疾病等）
是影响个人心理健康的主要因素。

心理健康是健康的重要组成部
分，身心健康密切关联，相互影响。

失眠、注意力不集中、敏感多疑、
自责、自卑、夸大等认识活动，心情郁
闷、焦虑、恐惧、易激惹、情绪不稳定等
情感活动，重复动作、孤僻、懒散、冲动、
自伤、食欲和性欲改变等意志活动，胸
闷、疼痛、头晕、麻木、消化不良等躯体
症状，工作能力、学习能力、人际交往能
力等社会功能损害，都是精神心理问
题的早期症状。抑郁、焦虑、强迫是常
见心理健康问题。目前，抑郁症已成为
全球第二大负担疾病，具有发病率高、
致残率高、复发率高、自杀率高的特点。

出现精神心理问题后，早发现（有
资质的专业机构评估、诊断）、早干预、
早治疗十分重要。另外，减少病耻感，
寻求社会支持，戒烟酒，坚持药物和心
理治疗并重、物理治疗为辅的综合疗

法可有效治疗精神心理问题。
那么，如何维护心理平衡呢？1.培

养健全的人格。人格健全体现为情绪
相对稳定，行为模式具有建设性、利他
性、可预测性，个体的心理结构相对完
整。2.锻炼健康的体魄。健康的体魄
需要科学、持续的锻炼才能形成，而各
种锻炼对于培养良好的自我意识、提
高认知能力、加强自我控制、改善睡眠
质量、缓解心理压力十分有益。3.约束
之下的自由。要树立规矩意识，对法
律法规、道德风尚以及优良传统要内
化于心，变被动服从为自觉行为。4.适
度的自我满足。不能总是压抑自己，
使自己的物质需要和心理需要处于饥
渴状态，自己的物质需要和心理需要
的适度满足有助于个体的身心平衡，

可以减少负面情绪的产生。5.树立团
队精神。6.构建良好的家庭。7.营造
可依赖的社会支持，建立理解、关爱、接
纳、鼓励、陪伴等深层次的人际关系。
8.学习合理的应对方式，如适度宣泄、
合理倾诉、充足睡眠、培养兴趣爱好等。

每个人都可能出现精神疾病，重
视和维护心理健康尤为重要。遇到心
理问题时主动寻求帮助，是负责任、有
智慧的表现，用科学的方法缓解压力，
不逃避、不消极。

（作者系安阳市疾病预防控制中
心主管医师）

□王凤敏

从乳牙开始脱落，恒牙依次萌
出，一直到全部乳牙被替换完毕前，
这一阶段称为混合牙列阶段，大约在
儿童 6岁至 12岁。换牙阶段持续 6
年至10年，具体情况因人而异。

在儿童换牙期，家长需要注意以
下事项：

注意口腔卫生
坚持每天早晚刷牙，每次刷牙时

间不少于3分钟，并配合使用牙线或
牙间隙刷等，做好口腔清洁，预防龋
齿发生。儿童良好口腔卫生的维持
需要家长的参与，甚至起主导作用。

注意饮食均衡
由于现在儿童进食偏软且常有

偏食，导致恒牙萌出时间隙不足。建
议有意识地为孩子提供稍硬的食物
和膳食纤维含量较高的蔬菜、水果
等，促进颌骨和面骨的发育。

注意纠正不良习惯
儿童常见吐舌、吮吸手指、口呼

吸等不良口腔习惯，这些不良习惯会
影响儿童颌面部发育，需要家长尽早

帮孩子纠正，必要时咨询医生是否需
要专业干预。

注意治疗龋坏乳牙
乳牙龋坏不仅影响儿童局部发

育，还会对全身健康造成不良影响。
龋齿会导致儿童咀嚼功能下降，影响
营养摄入，严重的乳牙龋坏还会影响
继承恒牙的发育，所以需要尽早治疗
龋坏乳牙，以免对儿童颌面部发育及
全身发育造成严重影响。

注意及时拔除滞留乳牙
换牙期儿童常见“双排牙”现象，

即恒牙已萌出、乳牙未脱落的现象，
以及因乳牙严重龋坏导致继承恒牙
萌出后仍不脱落的残根、残冠等，需
要咨询专业口腔医生，帮助乳牙尽快
脱落或拔除。

儿童换牙持续时间较长，且该阶
段的儿童处于快速发育时期，需要家
长时时留意，建议定期带孩子到专业
的口腔治疗机构进行口腔检查，有问
题早发现、早治疗，保证孩子替换出
一口健康的牙齿。

（作者系安阳市口腔医院东区儿
童口腔科主治医师）

本报讯 （记者 张武杰）筑梦老
健美，共享康乐寿。11月21日上午，
2023 年河南省老年人柔力球教练
员、裁判员暨社会体育指导员培训班
在市体育中心开班。该培训班由河
南省老年人体育协会、河南省全民健
身中心主办，安阳市文化广电体育旅
游局、安阳市老年人体育工作委员会
承办。

本次培训特邀中国老年人体协
柔力球专委会技术部成员、国家级
套路柔力球教练员和裁判员、《国旗
之下》 套路创编人莫光平以及冯国
忠、王晓红、孙华、范慧玲等资深
老师授课。在为期 3 天的培训里，
来自全省的 150余名学员将学习柔
力球及社会体育指导员基础理论、
柔力球竞赛规则解读、柔力球创编

方法与教学方法、柔力球竞技项目
教学、柔力球规定套路强化教学、
柔力球推广套路教学 （单拍套路
《国旗之下》）等内容。

多年来，在省老年体协的领导
下，安阳老年体育事业取得了长足发
展。此次培训是河南省老年人体育
协会专门安排的一次重要培训，旨在
加强全省柔力球项目教练员、裁判员
以及社会体育指导员队伍建设，推动
老年柔力球项目的普及、提高、发展，
带动更多的老年人加入健身活动。
为办好此次培训班，市老年人体育工
作委员会进行了专题部署，组织专人
负责各项准备工作，努力把本次培训
办成一次老年朋友进行柔力球学习
交流、沟通情感、提升能力和水平的
老年体育盛会。

●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

戒烟人的寿命长于继续吸
烟的人。一般来说，50岁以前就
戒烟的人，在其以后 15年内死
亡的危险度将比继续吸烟者降
低 50%。吸烟者患肺癌的相对
危险度是不吸烟者的10倍至15
倍。一个吸烟者戒烟 10年后，
患肺癌的危险度将比继续吸烟
者降低30％至50％。戒烟还会
降低吸烟者患喉癌、口腔癌、食
管癌、胰腺癌、膀胱癌和其他多
种癌症的危险度。吸烟者死于
冠心病的危险度是从不吸烟者
的 2倍。吸烟者戒烟后 1年内，
这种危险度会降低50％，坚持戒
烟 15年后，这种危险度会接近
从不吸烟者的水平。与从不吸
烟者相比，吸烟者死于中风的相
对危险度要高 1倍。有些吸烟
者在戒烟后 5年内可把这种危
险度降低到从不吸烟者的水平，
而有些人却需要坚持戒烟15年

才能收到这个效果。
吸烟是引起肺部疾病的主

要原因。一个人戒烟后，可以降
低患感冒、肺炎和支气管炎的危
险度，并随着年龄增长而发生的
肺功能下降的速度将接近从不
吸烟者的情况。

孕妇吸烟使胎儿和婴儿死
亡率比正常不吸烟者高 25%至
50％，婴儿出生体重平均低于正
常值200克。若在怀孕前4个月
开始戒烟，这些不良影响通常都
可以改变。

戒烟后更能集中精力学习
和工作，使面容显得滋润和富有
光泽，使嗅觉、味觉更灵敏，吃东
西将更有味道。戒烟后再也不
会走到哪儿都带着一股烟味，也
不会再让家人、朋友、同事吸“二
手烟”，与吸烟者相比，你将显得
更高雅、更潇洒、更有风度。

（本报记者 朱亚芳 整理）

搭建学术平台 守护心脏健康
安阳市第五届基层医院心血管病论坛暨心脏康复培训会在市第三人民医院举行

大会主席董莉致辞（医院供图）

推广普及柔力球 学习交流促提升

戒烟益处多多

培训现场（本报记者 张武杰 摄）

关注心理卫生 促进心理健康

儿童换牙那些事

现场展示心脏康复设备（医院供图）

11 月 15 日，在平原桥法

治文化广场上，老年戏迷紧

跟戏曲节奏打拍子、哼唱，你

方唱罢我登场，现场气氛热

烈、欢愉融洽。

（本报记者 朱亚芳 摄）
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