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专家：血脂高的人，最好少碰“3 黄”

“医生，我一生气就容易胸闷、喘不过气，不

知道是怎么回事。”11 月 27 日上午，得知市人民

医院心内科主任季乃军会来义诊，今年 60 岁的

余大妈早早来到义诊现场。

原来，余大妈患高血压已有 12 年，平时一直

在吃降压药。最近一段时间，她发现自己只要

情绪稍微有点激动，就会出现胸闷气短的情况，

安静地休息 10 来分钟，又会恢复正常。季乃军

用听诊器为余大妈进行了听诊，发现其心脏并

没有明显杂音。随后，季乃军为余大妈开了一

些降血压药物，并嘱咐其注意控制情绪，放松心

情。

“医生，我有时会出现全身冒冷汗、乏力的

情况，不知是怎么回事。”64 岁的陈大爷是温溪

本地人，平时一直在家务农。

“以前身体一直都还挺好的，就是去年 5 月

的一天，差点晕过去了。”陈大爷回忆，当天吃过

午饭后，他像往常一样砍柴，突然一阵眩晕，他

全身乏力瘫坐在地上，休息了好一会儿才缓过

神来。

“你的心脏杂音很明显，之前有没有做过检

查？”季乃军说，陈大爷的心脏发出了“警告声”，

一定要及时到医院进行心脏 B 超检查，然后根据

检查结果对症治疗，否则可能随时突发凶险疾

病。

“从今天接诊的病人来看，大部分都有高血

压、高血脂的情况。”季乃军告诉记者，高血脂是

普遍的血管疾病之一，而且只有产生明显症状

时才会被人们察觉，此时或已引发了心脑血管

疾病，让人们的生命健康受到威胁。

季乃军提醒，查出高血脂不要掉以轻心，要

有足够的重视，并且想尽办法降血脂。其中，在

饮食上要特别小心，很多食物越吃血管越堵，导

致心脑血管疾病加快到来。如果血脂高，请注

意忌口“3 黄”：1. 油炸食物；2. 蛋黄；3. 啤酒。

喉咙有痰，咳不出来咽不下去？

“医生，我每天早上起床总感觉喉咙很干，

有时又感觉总是有痰。”今年 61 岁的刘大妈向耳

鼻咽喉科的专家询问道。

刘大妈平时都和孙女一起睡觉，最近孙女总

是抱怨她打呼噜太吵了。刘大妈很奇怪，之前

自己明明不打呼噜的，最近怎么会开始打呼噜

了？

市人民医院耳鼻咽喉科专家付剑芬立即对

刘大妈进行了检查，发现刘大妈存在鼻炎的情

况，而且扁桃体有点肿大。一询问，得知刘大妈

最近体重也上升得很快。最终确定刘大妈每天

早上喉咙干、有痰的症状主要是打呼噜引起的，

而打呼噜可能是由鼻炎及体重上升引起。对

此，付剑芬给出了几点建议：先将鼻炎控制好，

然后控制体重，晚上尽量侧睡。

“医生，不知道为什么，我喉咙总是会有痰，

有没有什么化痰的小妙招？”“我也是，而且还总

是咳不出来咽不下去的。”⋯⋯义诊现场，很多

市民有此烦恼。

付剑芬给大家支了支招：首先，可以喝点温

开水，大概 60 度的温开水可以湿化呼吸道，稀释

痰液，达到化痰的效果；其次，可以叩背咳痰，就

是通过敲击背部，使得呼吸道内附着的痰液分

泌物脱落，从而达到一定的化痰作用；最后，还

可以吃一些化痰的食物，比如罗汉果、陈皮、梨、

白萝卜等。

如果上述方法没有帮助或效果不明显，付剑

芬建议大家最好还是到医院做详细检查，让医

生可以对症下药。同时，她还建议大家养成健

康的生活习惯，如勤刷牙、戒烟酒、少熬夜等。

急救知识课让网格员学会新技能

“在日常生活中，一些人因为熬夜、加班、劳

累等情况而猝死。如果面对这样的突发情况，

掌握急救知识就非常重要了。”在开展义诊的同

时，来自市人民医院的急诊医学科主任助理，曾

获丽水市最美医生、“浙江好人”等荣誉的张日

军，还为温溪镇各社区（村）的 30 多名网格员上

了一堂生动的急救知识课。

现场，张日军通过近期发生的案例向大家介

绍了什么是心肺复苏，心肺复苏的重要性，以及

如何进行心肺复苏等理论知识。同时，他还提

醒大家专业人员与非专业人员在进行心肺复苏

时要注意不同的要点，并就基本心肺复苏技术

的操作要点及注意事项进行详细说明。

积累了一定的理论知识后，张日军和另一名

护士通过对“模拟人”实施心脏复苏抢救操作进

行同步讲解和演示，随后现场网格员纷纷进行

心脏复苏操作练习。

“以前看过相关的急救知识，但现场操作练

习还是第一次。通过这次的理论学习和实际操

作，我掌握了心肺复苏的方法。”来自温溪镇高

岗村的网格员卓海芬说，这次急救知识培训让

大家学会了一项新技能，对他们来说很实用。
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08服务·实用

□ 记者 吕恺 麻东君 文/图
本报讯 11 月 27 日上午，由处州晚报、市人

民医院、市红十字会共同举办的“健康大篷车”

大型义诊暨丽水帮帮团公益联盟活动走进青田

县温溪镇。在温溪镇居家养老服务中心，来自

市人民医院的专家为当地群众送去了免费的健

康咨询服务。

8 时 30 分，工作人员到现场时，服务中心门

口已有不少群众在等候了。“我一直有鼻炎，每

天早上起床的时候鼻子就很难受，听说耳鼻咽

喉科专家付剑芬医生来义诊，想让她帮我看一

看。”温溪镇学神村村民甲秀丽告诉记者，她通

过卫生院工作人员转发的微信得知“健康大篷

车”活动，很期待专家的建议。

义诊现场，工作人员要求每一名前来义诊的

群众登记信息、测量体温，体温正常者才给予分

发相应科室的就诊号，并需按照序号依次进入

相应诊室。

当天，市人民医院派出

了心内科、急诊医学科、中

西医结合科、风湿免疫科、

疼 痛 科 、耳 鼻 咽 喉 科 、儿

科、皮肤科、骨科等科室的

11 位专家到场义诊。专家

们认真接待每一名前来义

诊的群众，对他们进行了细

心的检查、诊断，耐心解答

问题，并对相关疾病提出日

常预防、保健及治疗建议。

此外，本次活动还为群

众免费检测血压、血糖及血

型 ，并 提 供 免 费 的 B 超 检

查。来自市人民医院急诊

科的张日军医生还为温溪

镇各社区（村）的网格员上

了一堂急救知识课。

为了和乡亲们零距离

交流，“健康大篷车”活动特别选择了好几位青

田籍专家。“非常感谢处州晚报和丽水市人民医

院的医疗专家来温溪，为我们当地群众送来了

家门口的健康服务，专家的服务很贴心。”温溪

镇卫健办工作人员周秋惠说，一直以来，居民健

康服务是镇里一直在做的工作，此次“健康大篷

车”大型义诊活动有效地提升了当地村民的健

康意识。

此次活动也得到了青田县温溪镇政府和温

溪镇居家养老服务中心的大力支持。据不完全

统计，活动当天共有近 200 名群众参与义诊活

动。

“健康大篷车”大型义诊暨丽水帮帮团公益联盟活动走进青田县温溪镇

家门口看专家号 百姓点赞贴心服务

■ 活动花絮


