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“聆听健康”家门口看上专家号

问：最近刷短视频看到，憋气的时间
长短能判断肺功能是否正常，如果憋气
40秒以上，就说明肺功能好，是真的吗？

戴丽娜（青岛阜外医院呼吸科专家、
内科副主任）：憋气时间长短，这只能一
小部分反映我们的肺活量，并不能真正
反映我们的肺功能，肺功能还要通过大
气道、小气道的问题来综合判断。憋气的
时间因人而异，一些像慢性气道疾病，慢
性支气管炎、支气管扩张，一些吸烟的病
人，肺活量是低的，健康的人肺活量比较
大。但这个因人而异，因此不能通过这
个方式来判断健康与否。

注意肺部健康，建议从以下几件小
事入手：注意保暖，家里的温度最好是保
持在18—25摄氏度比较合适，衣服一定
要穿得厚薄得当，不能受凉；注意适当的
运动，慢跑、打太极拳、八段锦，这些有氧
运动都是有好处的，可以提高肺活量。

慢阻肺患者的肺功能破坏限制了运
动能力，需要在专业医生指导下进行合
理运动，日常可以勤伸懒腰、深呼吸，以
锻炼呼吸肌肉，做一些缩唇呼吸和腹式
呼吸。缩唇呼吸就是用鼻子吸气，缩着
嘴巴，往外慢慢呼气；腹式呼吸刚开始练
习的时候，可以把手放在胸部和腹部，吸
气的时候就鼓起肚子来，当呼气的时候
把肚子收回来，这叫腹式呼吸。腹式呼
吸和缩唇呼吸可以配合起来做，可以一天
做到三到四次，每次做20到30次。

预防脑卒中
先控制“三高”

问：家里老人患了三高，请问生活
中如何快速识别脑卒中并及时就医？

马艳华（海慈医疗集团西院区神经
内科主任）：脑卒中的患者往往有高血
压、高血脂、糖尿病、冠心病、吸烟与酗
酒、肥胖、年龄及卒中家族史等危险因
素，如果自己或者家人具有以上危险因
素，在突然出现有一侧肢体无力或麻
木；一侧面部麻木或口角歪斜；说话不
清或理解语言困难；双眼向一侧凝视；
一侧或双眼视力丧失或模糊；眩晕伴呕
吐；既往少见的严重头痛、呕吐；意识障
碍或抽搐等症状时，就要高度怀疑脑卒
中，损失时间就是损伤大脑，这时请立
即拨打120，快速行动及早就诊。

在平日生活中预防脑卒中比治疗
更重要。首先要做到合理膳食，包括低
钠饮食，建议每人每日食盐量不超过6
克；优“脂”饮食，限制动物性脂肪的摄
入，可有效减少血液中胆固醇及甘油三
酯的含量，降低血液黏稠度；多食蔬菜、
水果、谷类食物。其次要控制“三高”，
普通高血压者应将血压控制在 140/
90mmHq以下；对高血压合并糖尿病或
肾 疗 者 ，血 压 通 常 应 控 制 在 130/
80mmHg 以下，老年人（年龄>65 岁）收
缩压一般应降至 150mmHg 以下；血糖
的理想水平为空腹血糖小于7mmol/L；
血脂异常者主要以低密度脂蛋白胆固
醇作为血脂的调控目标，应将低密度脂
蛋白胆固醇降至2.6mmol/以下。最后，
养成良好的生活习惯、定期体检，对于
预防脑卒中的发生也有着积极意义。

观海新闻/青岛早报记者 杨健

青岛市卫生健康委员会、青岛早报联办

崇尚健康
远离疾病

憋气时间长短
不能判断肺功能

“医生，我这几天耳朵里面好像有
小虫子在嗡嗡叫，声音也听不清楚了，
是怎么回事？”“大妈，初步考虑是神经
性耳鸣。”青岛市第三人民医院耳鼻咽
喉头颈外科主任杨嵘在给社区的老人
仔细检查后，耐心地解释病情：“要保
证充足的睡眠，再吃药观察一下疗
效。”近日，由青岛市卫生健康委员会
和青岛早报联合主办的“健康教育进
社区”走进社区，除了耳鼻咽喉头颈外
科，还汇集了呼吸与危重症医学科、关
节外科团队专家，将健康送进社区。

指导耳部科学护理

在义诊现场，医务人员为社区居
民开展了耳部疾病检测、耳部保健咨
询等。针对老人常见的耳鸣、耳聋、听
力下降等问题，详细告知如何避免发
生药物性耳聋、耳鸣的病因和治疗方
法，提醒大家如果突然出现听力下降，
要第一时间去医院诊治。

义诊现场，慕名前来的群众络绎
不绝。“义诊的专家真不错，看得认真，
解答得也细致，我们都能听懂。”义诊
现场的居民对到来的专家团队赞不绝
口。杨嵘表示：“我们开展进社区义诊
活动，旨在为居民普及听力筛查的科
学知识，提高大家爱耳、护耳的自我保
护意识，有助于改善耳部疾病患者的
生活质量，指导他们耳部的科学护理，
这种送医送健康进社区义诊活动深受
群众欢迎。”

重视早期慢阻肺筛查

慢阻肺被称为“沉默的杀手”，早
期的咳、痰、喘症状易被患者忽视，确
诊时已造成较重危害。不仅如此，不
能坚持治疗也是导致慢阻肺急性加
重、病情反复的重要原因，对患者生命

健康造成严重威胁。
第三人民医院呼吸与危重症医学

科主任孙桂香，带领科室医务人员现
场通过开展义诊咨询、发放宣传资料
等多种形式宣传慢阻肺的防治知识。
孙桂香表示，慢阻肺是我国四大慢病
之一，由于早期的慢阻肺没有太多的
症状，相关的关注与预防便尤为重
要。“如果出现了慢性咳嗽、咳痰，或者
伴有胸闷、喘息、气急等症状，需要及
时关注；另外，长期吸烟的人群或者是
长期接触二手烟的人群，更需要高度
关注患慢阻肺的风险。被诊断为慢阻
肺疾病也不要恐慌，这是一种可防可
控可治的疾病，只要合理治疗，可以稳
定在比较好的水平。”孙桂香说。

骨关节疾病现场指导

在义诊现场，第三人民医院关节
外科负责人王斌带领专家团队，通过
与社区居民面对面交流，细心讲解骨
科健康的基础知识及老年人常见的骨
性关节炎、腰椎间盘突出等骨科疾病

发病原因、症状表现、治疗方式的选择
以及适宜手术时期，并为患有骨病的居
民提出进一步的治疗建议。

“医生，你看我才五十出头，这膝盖
下面咋‘疙里疙瘩’的，一按就疼，这是
咋回事……”“我走起路来，走一段歇一
段，膝盖酸痛。”王斌根据每位患者的描
述和疼痛特点，或给予耐心解答，或给
予现场查体初诊。

活动中，居民们之间探讨着自己骨
病症状、带给生活的影响，并及时向医
生询问着有关骨病诊疗、健康方面的相
关知识。活动结束，大家纷纷表示这样
的健康义诊很实用，增强了居民自我防
病的意识和能力，令人受益匪浅。青岛
市卫生健康委员会和青岛早报将持续
开展“健康教育进社区”公益活动，积极
引导广大居民关注健康，增强健康理
念，养成良好的生
活方式，从而提升
全民健康素养和健
康水平。

观海新闻/青岛
早报记者 徐小钦

“健康教育进社区活动”让居民近距离享受医疗服务

1995年一个深夜，刺耳的敲门声划
破寂静。当她听到丈夫在工作中意外离
世的消息时，一时间瘫坐在地，精神支柱
轰然倒塌，从此再也没有立起来过……
日前，她手捧锦旗送给抚平她心灵伤痛
的医生，青岛市市立医院西院区临床心
理科王俊主任。锦旗上“医术精湛 妙手
回春”八个字，近30年如堕冰窟的“冷”，
终于有了“暖”的温度。

脱不掉的棉袄 病根在心

73 岁的赵女士（化名）一年四季穿
衣有“标配”，秋衣、保暖衣、毛衣、自发
热棉袄，最外层套上厚羽绒服，下半身
同样要裹三四层，即使是在酷暑难耐的
三伏天依然“全副武装”。近 30 年里，
赵女士无论严寒酷暑，只觉得浑身发
冷，腿部肌肉难受，睡眠质量差，情绪紧
张、烦躁，常常陷入愁苦悲观之中。为
了卸掉身上的“枷锁”，她辗转多家医
院，查遍中医、西医，住院、检查、开药，

但畏寒症状有增无减。
临床心理科王俊的专家门诊，是赵

女士心里最后一根“救命稻草”。王主任
详细询问病史：患者在丈夫去世时受到
强烈的精神刺激，此后便逐渐出现畏寒、
失眠、情绪烦躁等症状。完善全面的体
格检查和必要的辅助检查后，患者被诊
断为“躯体形式障碍”。

“这是一种心理疾病，病因复杂，和
生物、心理、社会因素有关。患者表现出
畏寒症状，但是各项检查未发现明显器
质性病变，只不过是神经递质的正常分
泌和代谢受到了影响，不能正常‘工作’，
从而引发不适。”

治疗双轮驱动 终于“暖”了

明确诊断后，医生对赵女士采取抗
焦虑抑郁和改善睡眠的药物治疗，同时
开展心理认知行为治疗，引导患者对自
己的疾病有一个正确认识。

两个月后复查，赵女士自己明显感
觉体感温度恢复正常，穿衣也与常人无
异，睡眠质量明显改善，从由家人陪同检
查变为自己前来复查，终于回归了正常

生活状态。
王俊介绍，“躯体形式障碍”在心理

敏感的中老年女性人群中相对比较高
发。身病易治，心病难医。如若身边亲
人出现这种情况，家属一定不能对此掉
以轻心、放任不管，要在生活上多给予关
心，引导其树立战胜疾病的信心，增强其
抗挫折能力，鼓励他们多参加户外活动，
必要时到临床心理科及时就诊。

心病还须心药医，青岛市市立医院
临床心理科集临床、科研、教学、保健于
一体。科室自2013年4月正式成立，主
要以精神心理疾病的诊断、药物治疗为
主，尤其以抑郁症、焦虑症、失眠、心身
疾病、心理治疗等为临床专业特色，运
用心理测查、心理咨询、心理治疗、沙盘
治疗、生物反馈治疗及药物治疗等多种
方法对患者进行综合治疗。以患者的
情感认知康复、社会功能、意愿恢复为
目标，帮助他们减轻痛苦、促进心身健
康、提高生活质量，为患者全面康复和
回归社会提供有力保障，科室深受患者
和家属认可。

观海新闻/青岛早报记者 杨健
通讯员 谢小真

特色科室

近30年天天穿棉袄 原来“冷”在心里
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