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更多精彩尽在：

1.暴饮暴食：一项研究发现，
每 13 例发生心肌梗死的患者中
就有 1 位在发病前曾经暴饮暴
食，而且在暴饮暴食后的两个小
时内，心肌梗死风险更高。 建议
每餐七分饱，清淡饮食，多吃蔬
菜、水果，少吃肉类，尽量远离高
油脂、高能量、低营养的食物。

2.用力排便：当用力排便时，
会引起腹压、血压升高，同时心
率也会加快，这时候会导致心肌
耗氧量增加，从而发生心肌急性
缺血，甚至可引发心肌梗死。 建
议每天尽量在同一时间排便，排
便时不要过于用力。大便不顺畅
时， 可用开塞露等辅助排便，平
时也要多吃富含膳食纤维的果
蔬和粗粮。

3.洗澡：洗澡时全身血管扩
张，长时间待在密闭缺氧的环境
里， 容易引起大脑和心脏缺血。
刚吃完饭， 大量血液聚集在胃
部， 其他器官处于相对缺血状
态。 另外，饥饿的时候也不要洗
澡，血糖过低也容易发生晕厥等

意外。
4. 剧烈运动： 当你在运动

时，觉得心跳非常快，呼吸比较
困难，开口说话也很困难，这时
候，就属于剧烈运动了。 剧烈运
动会迫使心脏加倍工作，心脏强
烈收缩舒张， 造成血压突然升
高，心率过快，心肌缺氧，甚至诱
发心肌梗死。 建议做好热身运
动，最好进行快走、慢跑等较温
和的有氧运动，老年人和心脏不
好者避免参加竞技性运动。

5.过度悲伤：我们的心脏节
律受到植物神经的支配， 其中，
交感神经兴奋会使心率加快，心
脏血管收缩，血压上升。 当悲伤
情绪无法排解时，交感神经系统
兴奋，分泌出大量激素，使心跳
加速、动脉收缩，心肌供血减少，
继而引起如胸痛、气短和休克等
症状。 建议心态平和，遇事不要
急躁，保持情绪稳定乐观。

6.压力过大：连续加班、长
期压力过大，交感神经系统会长
期处于兴奋状态，导致心脏负担

过大，可能引发心脏病。 建议及
时休息，劳逸结合，避免连续熬
夜加班，学会释放压力和放松身
心。

7.情绪激动：看电视、打牌、
下棋时常长久坐不动，若情绪突
然激动，血压会一路飙升，心率
增快，容易诱发心肌缺血。 建议
看电视、打牌、下棋时间不要过
长，适当起来活动一下，避免长
时间久坐不动和情绪激动。

8.早上起床：在夜晚睡眠时，
人体各个系统处于半休眠的状
态，而早晨清醒后，身体的各个
器官还没有完全苏醒，这时候猛
地起床，可能对心脏、关节造成
突然的负担，特别是高血压患者
容易出现呼吸、心跳加快，血流
加速，血压骤然上升。 建议老年
人醒来后， 可以躺十几秒钟，在
床上伸伸懒腰，舒展一下四肢关
节，躺在床上休息一下再缓慢坐
起，然后过十几秒再起身下床。

9.鼾睡：“打呼噜”可能是睡
眠呼吸暂停的一个表现，这个疾

病在睡眠过程中反复出现呼吸
暂停， 可导致夜间急性心肌缺
血， 严重时还会诱发急性心梗。
建议睡觉打呼噜严重的人应该
到呼吸内科就诊，进行多导睡眠
监测检查，确定是否为睡眠呼吸
暂停，并进行相应的治疗，排除
风险。

10.气温骤变：人体对温度
变化会进行调节，但突然的气温
变化会对人体调节系统产生一
定压力。 寒冷、风大和日照时间
缩短会增加心肌梗死的风险，其
中，气温对心肌梗死的影响最为
明显。 建议冬天外出应做好保
暖， 夏季空调不要调得过低，尽
量减少血压的波动。

猝死，就像一个隐形的嗜血
杀手，潜伏在人们身边，让人防
不胜防。 研究发现，猝死的人中
有超过 80%是心源性的，比如急
性心肌梗死。 而我们的心脏，在
日常生活的某些时刻会更为脆
弱，更容易发生猝死，尤其是在
下面的十个关键时刻。

温馨提示：集齐本专栏全年剪报可兑换科普礼品（具体兑换时间及方式将于 2019 年第四季度择期在报纸上刊登通知）

远离心梗，这十个时刻要警惕！

9月10日， 吉林省和长
春市征兵办在长春站隆重
举行吉林省暨长春市2019
年度新兵入伍欢送仪式。吉
林省军区副司令员王建军，
省政府副秘书长贾树城，省
军区动员局局长、省征兵办
公室主任王亚平，省军区政

治工作局主任、省国防教育
办公室主任徐晓鹏，长春市
委常委、 警备区司令员华
义，警备区政委曹力，警备
区 副 司 令 员 刘 利 ， 各 县
（市、 区） 兵役机关送兵人
员和接兵部队负责同志以
及300名新兵代表参加。

仪式上，省军区副司令
员王建军作欢送致辞，接兵
部队干部、 入伍大学生代
表、入伍新兵家长分别作了
表态。 会后，各位领导亲切
接见了新兵代表并欢送新
兵启程。 据了解，长春市今
年的征兵工作， 在市委、市

政府的正确领导下，在各级
各部门的密切配合下，始终
坚持以确保为部队输送高
素质兵员为核心，采取提早
筹划部署、 广泛宣传发动、
严把程序标准、狠抓廉洁征
兵等方法手段，圆满地完成
了年度征兵工作任务 。 今

年 ， 长 春 市 共 征 集 男 兵
2448人， 其中大学生1848
人。

今年新兵入营采取铁
路和公路两种运输方式，于
9月10日、11日，2天时间运
输完毕。

/记者 王秋月 报道

吉林省暨长春市2019年度
新兵入伍欢送仪式在长春站举行

由省委宣传部、省新闻工作
者协会主办，吉林广播电视台承
办的吉林省第六届“好记者讲好
故事”演讲比赛决赛，昨天下午在
吉林广播电视台举行。

从全省各大主流媒体参赛
选手中脱颖而出的 11 名选手，
在决赛的舞台上紧紧围绕主题，
讲亲历故事、谈采访过程、说内
心感受。通过践行“四力”，挖掘平
凡人的故事，用真实的细节打动
观众。 他们有着坚定的新闻理
想、强烈的社会责任、无私奉献
的精神、澎湃的工作激情，展示
了新闻工作者履行社会责任、推
动国家发展进步的良好形象。 他
们身上强大的正能量，让现场观
众深受感染。

作为参赛选手之一，来自洮
南市融媒体中心的记者时嘉说：

“参加‘好记者讲好故事’演讲比
赛是一次学习的机会，对未来工
作有很大的帮助。 今天我带来的
是日行一善的故事，希望通过我
的演讲能让更多人积极帮助贫
困孩子实现求学梦。 在今后的工
作中我会继续努力，讲出更多的
好故事。 ”

经过激烈角逐，吉林市广播
电视台刘凤凯获一等奖。

/ 吉林日报记者 李抑嫱 实
习生李佳

我省第六届“好记者
讲好故事”演讲比赛
决赛举行

2014 年， 关昕孺大学
毕业， 通过公务员考试来
到镇赉县公安局， 成为城
北派出所的户籍员。

“高材生”初做户籍工
作也是两眼一抹黑。 为了
钻研业务， 关昕孺虚心向
同事请教， 认真在工作中
积累经验， 很快便成了行
家里手。 凡是前来办事的
群众， 关昕孺决不让他们
白等， 宁可早来晚走也要
把业务办完。 在窗口工作
两年多， 她总计受理户籍
业务 2 万余件，无一出错。

2015 年 4 月， 一位大
爷来窗口咨询新生儿落户
业务， 说他的女儿女婿在
美国育有一子一女， 近期
想回国， 不知道给孩子落
户要走哪些流程。 关昕孺
立即拿起电话向县局户政
大队、 市局户政支队的同
行咨询， 并一一解释给大
爷听， 并帮他把注意事项
和所需手续写在纸上。

多年来， 关昕孺牺牲
节假日休息时间为居民办

业务， 帮孤寡老人跑审批
手续， 全心全意为社区百
姓服务。 渐渐地，关昕孺如
沐春风般的服务在镇赉打
响了“品牌”，大家都亲切
地叫她“小关”。

辖区群众对“小关”的
好评越来越多， 她的事迹
也口口相传。 因工作成绩
突出， 县公安局领导有意
把她调整到局机关工作，
可关昕孺却主动要求留在
派出所，当一名社区民警，
直接与群众打交道。 就这
样， 关昕孺成了全县公安
系统中唯一的社区女民
警。

关昕孺的责任区位于
镇赉县最繁华的商业街，
总户数 1595 户，其中行业
场所有 300 余家。 面对这
一复杂的责任区， 关昕孺
每天利用办案空隙或是下
班后的休息时间深入辖
区，把地形地貌、行业场所
和居住人员信息一一认真
记在笔记本上， 第二天再
及时录入电脑。 短短几个

月， 辖区的情况她就了然
于胸。

2018 年开展基础信息
采集工作时， 由于场所和
住户信息变更频繁， 为了
确保信息更新及时准确，
关昕孺干脆连午休时间都
不放过。 敲开门、找到人，
中午顶着大太阳走一圈，
衣服一会就被汗水浸透；
冬天冻得手指麻痒， 拿笔
写字都费劲。 功夫不负有
心人， 关昕孺采集的数据
准确率高达 100%。

关昕孺在防控险情 、
侦查破案方面也是一把好
手。 2017 年 10 月，她在入
户走访时发现一处非法储
存石油液化气罐的窝点，
近百个液化气钢瓶摆放在
居民密集区， 存在巨大安
全隐患。 关昕孺立即带领
治安部门查封了这个非法
储存点， 将钢瓶安全转移
到县液化气站封存， 并依
法追究了当事人的法律责
任。

随 着 社 会 的 发 展 进

步， 群众对公安的服务需
求也随之增多。“怎样才能
又快又好地为群众办事，
促进辖区治安稳定呢？ ”思
来想去， 关昕孺建成了包
括社区网格人员、 热心群
众、 小业主等在内的群防
群治微信群， 不定期发布
警情通报、 扫黑除恶线索
征集等信息。 逐渐地，这个
微信群里的人越来越多，
经常有群众在群里反映情
况、提供线索，派出所还因
此抓获过一名网逃。

关昕孺觉得利用新媒
体传播方式与群众沟通既
便捷又高效，于是，她建起
了警民联系群、 社区帮办
群等， 不同的群有不同的
功能特色。 小小微信群，织
就警民大网络， 大家对此
赞不绝口。

“我骄傲，我是一名社
区女民警。 ”关昕孺用笑容
与汗水， 浇灌着辖区这一
方天地， 绽放出青春灿烂
的芳华。
/ 吉林日报记者 刘巍报道

绽放在社区里的“警花”
———记镇赉县公安局城北派出所民警关昕孺

1988 年出生的关昕孺，是镇赉县公安局城北派出所民警，作为县里唯一的社区女民警，她用脚板当量尺、以服务为指针，在平凡的岗
位上做出了不平凡的事迹，赢得了社区百姓的好口碑。


