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■本报记者 俞冰

“医生，我压力实在太大
了，每天都睡不好，太痛苦了！”
近日，市民刘先生一脸疲惫地来
到市第三人民医院心身障碍科求
医。他脸色蜡黄，黑眼圈严重，
情绪激动地向门诊医生诉说自己
的痛苦。

原来，今年36岁的刘先生是本
地一家公司的高管。由于近期公司
竞争激烈，工作压力大，他内心焦
虑，出现了严重的睡眠障碍，甚至经
常好几天整夜睡不着觉。这种状况
持续了一个多月，导致身心都非常
痛苦，严重影响了工作和生活。

针对刘先生的状况，门诊医生
起初为他制定了相应的药物治疗方
案。然而，刘先生即将于一个月后
出差，希望自己能尽快恢复。于
是，门诊医生推荐刘先生使用重复
经颅磁刺激疗法，以期在短时间内
取得显著的治疗效果。刘先生接受
了4次治疗后，睡眠情况明显改
善，焦虑情况也得到了缓解。

记者了解到，重复经颅磁刺
激的主要原理是利用电磁感应产生
磁脉冲，透过颅骨进入大脑皮层，
对大脑情绪和认知调节有关的区域
（比如前额叶）产生积极影响，从
而改善患者的情绪、睡眠和认知功

能。
目前此项治疗最常用于抑郁

症、焦虑症和失眠的患者，合并药
物治疗会取得更好效果。对于难治
性抑郁症、焦虑症、失眠症，或者
对于不能耐受药物治疗，或不愿接
受药物治疗的患者，可以作为替代
治疗。重复经颅磁刺激还常常合并
药物和（或）心理治疗从而进一步
增强治疗抑郁症、焦虑症和睡眠障
碍的效果。另外，大量研究显示，
此项治疗可用于改善部分精神分裂
症的阳性和阴性症状，对于慢性疼
痛和其他一些神经精神障碍也有一
定疗效。

据介绍，市第三人民医院在
2020年引入了经颅磁刺激仪，组
建了物理治疗团队，目前已成功开
展6000余例。近期又从宁波大学
附属康宁医院学习引进了更规范、
更高效的联合模式，团队定期得到
宁波大学附属康宁医院的资深专家
的指导。

记者在治疗诊室见到了这台
经颅磁刺激仪。患者古女士正在
通过这台仪器治疗自己的幻听症
状。年近40的古女士前段时间出
现了幻听症状，她接受了医生的
治疗方案，经过治疗后，她的幻
听症状有所减轻，目前病情正积
极好转中。

抑郁 焦虑 失眠……

不妨给大脑来场“磁疗”之旅

■本报记者 李培妮
通 讯 员 曹丽娟

冠心病对于现代人来讲并不陌
生，除了上年纪的老人，现在甚至
有不少年轻人，也因为心肌梗死失
去了生命。心肌梗死是冠心病的一
种，而“放支架”是主要的治疗方
法之一，那么放了“支架”之后就
可以万无一失了吗？其实，患者

“放支架”后仍然需要注意生活习
惯，谨遵医嘱！

近日，71岁的高大爷因为胸
口反复闷痛，在家人的陪同下，来
到了市妇幼保健院（市二院）心血
管内科门诊“周建庆名医工作室”
就诊。

高大爷的家人透露，高大爷在
去年年底因为“急性心肌梗死”植
入了冠脉支架，但这几天又出现了
胸口疼痛的症状，稍微活动后疼痛
更加明显，同时还有伴有心慌、气
短、疲劳感。另外，高大爷的家人
还讲述，高大爷本身患有高血压多
年，虽然平时都有按时服药，但血
压一直控制得不是很稳定。而且，
高大爷在植入冠脉支架后，就认为
上了“保险栓”，竟不顾医生的告
诫，又抽起了烟。

在详细了解高大爷的病史后，
周医生认为高大爷的血压未控制好
以及抽烟的习惯对他的血管造成了
一定的伤害，这可能是他再次发病
的原因之一。随后，周建庆医生建
议高大爷再次进行冠状动脉造影检
查，并为他安排了住院及手术事
宜。

周建庆医生介绍，胸痛是冠心

病最常见的特征性症状。一般而
言，冠心病就是冠状动脉粥样硬化
引起管腔狭窄，从而引起心肌缺血
缺氧甚至坏死的疾病。冠心病常表
现为活动后或者情绪激动后左侧乳
房周围或者胸骨后的疼痛，有时还
会同时出现左侧手臂的疼痛，休息
数分钟后即可缓解。但要警惕的
是，如果胸痛持续的时间较长（大
于20分钟）或者较为剧烈，那么
患者很可能发生了急性心肌梗死，
需要及时送医治疗，甚至需要急诊
冠脉支架植入。

另外，胸闷气促也是冠心病比
较常见的症状。很大一部分患者可
能胸痛症状不明显，而是表现为胸
闷气促、活动耐量下降，休息或者
含服硝酸甘油后即可恢复，但此时

也需要高度怀疑是冠心病可能，如
果持续时间较长，也需要警惕急性
心肌梗死可能。

而呼吸心跳骤停是冠心病最严
重的症状，此类患者若不及时抢
救，往往会迅速死亡。

周建庆医生表示，对心梗患者
来说，及时、尽早植入支架开通血
管是挽救心肌的主要方法。放支
架，在患者年龄上没有明确的界限
要求，如果冠状动脉出现严重的狭
窄，影响了心脏的供血，经医生判
断后适合植入支架的不论哪个年龄
段都可以。但不可否认的是，年龄
越大、心功能储备差、风险也越
大，能否经受住手术需要经过医生
的专业评估，更考验医院的专业技
术和综合能力。

但为什么植入支架后，患者仍
会出现血管堵塞的情况呢？原来，
支架可以帮助冠状动脉血运重建，
使狭窄血管再通，改善心肌供血情
况，但也并非一劳永逸。

“其实，人体的血管就像一条
河道，随着‘垃圾’慢慢堆积，即
使是放过支架仍有可能会堵塞。”
周建庆医生解释道。

此外，生活中有些心肌梗死的
发生，是在血管狭窄并不严重的情
况下出现的。近期，市妇幼保健院
（市二院）就收治了一名32岁的急
性心梗患者。患者发病前并没有血
管狭窄的情况，但因为其长期熬夜
加班，身体超负荷的运作导致健康
拉响了警报。

急诊科副主任张彬医生介绍，
很多年轻的心梗患者并无高血压、
糖尿病等基础病，也没有家族史，
平时看似身体健康，这些患者之所
以患病主要和工作压力大、吸烟、
熬夜等有关。

值得注意的是，经常熬夜对心
脏血管损伤要比吸烟、喝酒、高血
压、糖尿病更为严重。熬夜后，人
体的正常生物钟被打乱，体内的激
素分泌紊乱，进而影响到血管收
缩、舒张紊乱。另外，现在有些年
轻人喜爱喝奶茶、碳酸饮料等含糖
量较高的饮品，导致体内的血糖指
数不断升高，这也是导致心梗的重
要原因之一。还有，很多人久坐缺
乏运动，这就容易发生血管栓塞的
情况，而血管栓塞，堵在哪都是非
常凶险的事情。

张彬医生表示，保持健康的
生活习惯，控制危险因素，心梗
发生的概率就会明显下降。另
外，他也提醒相关患者，一旦出
现胸痛、发汗、心悸、呼吸困难
等症状，要立即卧床休息，症状
持续得不到缓解时，要及时拨打
120急救电话，送医救治。

抽烟、熬夜、久坐不动……

当“心”这种毛病找上门

■本报记者 胡张远

这段时间，香香糯糯的粽子占
领了我们的餐桌，除了传统的大肉
粽、咸蛋黄肉粽、豆沙粽、枣泥
粽，还有小龙虾粽、黑松露云腿
粽、榴莲冰粽、紫米芋泥奶酪冷吃
粽等。很多人会把它们当成“储备
粮”，代替接下来半个月的主食。
市中医医院消化内科二病区副主任
朱宪杰医生表示，在追求美味的同
时，也应关注粽子的馅料和保质
期，注意加工和食用方式。

“每年端午节前后一段时间，
我们消化内科门诊总会接诊到一些
吃粽子后腹胀反酸、消化不良的患
者。”朱宪杰介绍，粽子是用粽叶
包裹糯米和馅料制成的，从营养角
度来说，粽子具有补中益气、暖
胃、健脾等功效。但糯米不易消
化，馅料通常高油高脂高糖，粽子
吃多了，诱发胃肠、心脑血管等疾
病的风险可能会升高，导致肥胖的
几率也会增加。

“糯米本身是能够非常快速地
被消化吸收并转化为血糖的，是名
符其实的高GI （血糖生成指数）
食品，但一旦放凉、黏性大幅上
升，再加上混入高油高脂的馅料，
它们进入胃里后，胃消化的时间就
会大大增加！”朱宪杰表示，每年
因吃粽子“吃坏了”，来到医院就
医的患者，包含了各个年龄段。

对于咀嚼功能减退、消化功能
较弱的老年人，及未发育完全的儿
童，建议切碎食用，或者不食用。对
于胃肠道患者来说，吃粽子可能会
造成积食，加重反酸、嗳气、腹胀等
消化不良的症状，建议每次少量食
用。患有“高血压、高血脂、心血管
病”的人群要少吃油腻肉粽，一旦吃
多，会增加血液黏稠度，影响血液循
环，加重心脏负担和缺血程度。胆

囊炎、胆囊结石和胰腺炎患者，注意
不要选择过于油腻，脂肪、蛋白含量
过高的粽馅。糖尿病患者最好不要
吃热量高的粽子，如榴莲等各种水
果和蜜饯类馅等。

那粽子吃多少比较合适呢？朱
宪杰表示，一次少吃点为好。每个
人的体质不同，有的人吃很多也
没事，但是有的人吃一个就会感觉
不适。因此，建议肠胃不好的人，
每次吃粽子别超过1个。如果实在
是喜欢吃粽子，想多吃几个，也不
要连续吃。吃完一个后，缓一缓，
让胃有一个休息过程，然后再吃。

吃粽子时要细嚼慢咽，注意搭
配。粽子吃太快，易导致食物在体
内堆积，增加肠胃负担，且可能出
现误食枣核等情况。而细嚼慢咽能
让食物更好地被消化吸收。吃粽子
时还可搭配苹果、蔬菜等，加速肠
胃蠕动，促进消化。

此外，大家还要注意，粽子需
趁热吃。粽子热的时候吃，味道更
好，也更容易消化。粽子虽然可以
冷食，但是冷粽子的结构会更加紧
密，不易消化，吃冷粽子会导致腹
胀甚至胀痛。红豆、绿豆等杂粮粽
子凉后淀粉老化回生现象明显，肉
馅、蛋黄等粽子不宜凉食。所以肠
胃不好的人，应该把粽子加热，煮
熟变软后再吃，可以有效减轻胃肠
道的负担。

最后，朱宪杰提醒大家，吃不
完的粽子不宜保存太久，囤在家里
要注意保质期。市场上真空包装的
粽子，保质期一般不超过3个月，
吃前注意看保质期。自制的粽子未
经过真空处理，保质期很短，最好
及时吃掉。吃不完的粽子一定要储
存在冰箱里，最好在3天到5天内
食用完毕，再次食用时一定要彻底
加热，以消灭储存时繁殖的微生
物。

端午节后，家里的粽子还剩不少
请收好消化科医生的这份“粽”要提示

■本报记者 胡张远

“这段时间，紧张焦虑的学
生，拒绝去上学、去考试的学生，
或者近期模拟考跟实际水平差距较
大、考试状态不太好的学生，他们
自己和家长都比较重视，会到心理
门诊来做咨询。”2024年中考临
近，市妇幼保健院（市二院）主任
医师、国家二级心理咨询师和治疗
师王玉华忙碌了起来，不少学生和
家长就如何缓解焦虑情绪、合理安
排饮食等问题前往该院心理保健门

诊就诊。
王玉华坦言，中考是人生中的

一个重大挑战，有紧张、焦虑等情
绪很正常。“我们要允许自己紧张
焦虑，允许自己有各种情绪，允许
自己的状态可能不是自己期待的那
样。”王玉华表示，适度焦虑有助
于带来更好的学习动力和表现水
平，但焦虑过度就会使学生应考能
力下降，甚至使其身心健康受损。

那么，学生该如何缓解考前焦
虑？王玉华表示，让自己“稳”下
来是最重要的。学生可以尝试觉察
自己的身体部位与外界接触而产生
的细微感觉，然后将注意力聚焦在
呼吸时身体的感觉，接着将对呼吸
的觉知拓展开来，以达到放松身心
的目标。也可以通过适当运动，
做一些自己感兴趣的事、力所能及

的事，让自己放松下来。
学生还可以在纸上一一写下让

自己感到烦恼、担心、没把握的
事，再写上反驳的话语，最后揉掉
纸张并扔掉，用此类象征性行为可
以帮助自己在考前建立信心。可以
给自己积极的心理暗示，如我今天
精神真不错、相信自己能考好等；
可以想象一些美好的场景、回忆一
些愉快的事情等。“想象练习的本
质是一种认知演练。不要小看心理
暗示的作用，它也能带来不小的影
响和改变。”王玉华说。

学生出现考试焦虑，家长该怎
么办？王玉华表示，焦虑就像“打
哈欠”，很容易“传染”给身边
人。有时候，学生之所以焦虑，其
实是受到了家长的影响。因此，在
这关键时刻，家长首先要照顾好自

己的情绪、减少对孩子中考的盲目
焦虑，并适当调整对孩子的期望
值、避免不断提醒孩子等情况，争
取给孩子带来较为积极的心理影
响。

此外，家长要努力为孩子减
压。让孩子早点上床、自然入
睡，保证每天 8 小时的睡眠时
间。合理安排好孩子的三餐也很
重要。“这段时间吃得干净卫生是
最重要的，不要吃生冷的食物、
从来没吃过的食物，按孩子往常
的饮食习惯来就好。”王玉华表
示，学生的饮食应讲究营养、有
规律，家长既不要给孩子过度进
补，也不要盲目给孩子服用保健
品等。此外，家长还要注意避免
孩子通过喝咖啡或茶来提神，这
样反而会助长焦虑情绪。

中考临近，如何缓解考试焦虑？
医生：学会掌控情绪是重要的考前准备

阳明街道第九届社区中老年人
运动会于日前举行，来自该街道9
个社区的130余名中老年体育运动
爱好者参加了“飞镖”“兜球”“气
排球”“仿保龄球”“巧运西瓜”等
个人项目和集体项目的角逐。图为
集体项目“巧运西瓜”正在进行
中。

记者 郑雅卿摄

运动健身
老人开心

日前，市银辉志愿者协会小曹娥分会联合市癌症康复协会小曹娥分会，
举行“传统节日，多彩端午”联谊活动。活动中，120多名会员通过赛门球、
滚瓶、套圈等趣味运动，共同分享快乐生活。 记者 王文苗摄

开展趣味运动 共享幸福安康
周建庆主任医师诊疗中。 通讯员 曹丽娟摄


