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“人老了觉就少了。”
“昨晚没睡好，今天中午补
一觉。”……如今，65岁以上
的老年人出现睡眠问题的
比例逐年增高，老年人的睡
眠问题越发受到关注。长
期失眠，对老年人的血压、
心脏都会造成负担，也会增
加卒中的风险。那么，老年
人怎样才能拥有一个优质
的睡眠呢？长春市第六医
院心理科一疗区主任张宇
朋表示，老人养成六个好习
惯，也可以拥有好睡眠。

老年人的睡眠呈现三
大特色：睡眠能力、质量和
需求均有下降；由于老年人
自身躯体疾病、心理疾病高
发，平时可能还会长期服用
一些药物，这些都会对睡眠
产生影响；老年人喜欢过早
睡下，容易造成睡眠质量
差、过度浅眠、早醒……这
就是老年人如今成为失眠
高发人群的原因。但并非
所有的“睡不着”都是失
眠。张宇朋表示，如果老年
人认为白天的精力没有受
到影响，情绪也比较愉快，
没有影响到社交、生活和工
作状态，那么，基本可能通
过自我调节恢复睡眠。反
之，则需要找专业医生来做

全面检查，包括躯体检查和
心理状态评估。

如果患上了失眠，那么
需要在专业医生的指导下，
利用心理治疗、药物、物理
仪器等手段改善。很多老
年人对助眠药物有误区，认
为会成瘾，因此不愿服药甚
至拒绝就医。“实际上这种
担心毫无必要，在专业医生
指导下通过药物改善睡眠，
是一件利大于弊的事情。
况且现在的药物有很多种
类，包括植物制剂、中草药
等，很多并不会成瘾。”张宇
朋建议养成以下习惯，老年
人就可以拥有好睡眠。

1、没有困意时不要上
床，尽量把睡眠维持在 22:
00-3:00之间；

2、晚上睡眠不好也不
要白天补觉，取消午睡；

3、睡眠之前把头脑清
空，不要过度回想白天活
动；

4、睡前不要剧烈活动，
可以洗个热水澡；

5、接纳自己的睡眠状
态，不要过度关注睡眠；

6、保持乐观、平和的心
态拥抱睡眠。

/城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

“血压70”“血压50”“血压30”
“患者失血2000ml，出现休克！”……
8月22日，长春市中医院总部妇科上
演了一场“生死时速”，从死神手中抢
回了一位异位妊娠破裂、腹腔大量出
血的患者。

8月22日7点，37岁的陈女士感
觉胃疼，空腹口服止疼药物后没有缓
解。10点左右开始出现乏力、腹部剧
痛，12点，在父亲的陪伴下来到长春
市中医院急诊科。经过急诊科和妇
科会诊，高度怀疑是异位妊娠破裂，
腹腔内有大量出血，需要紧急手术治
疗。得知检查结果后，患者及家属强
烈要求转诊。等待救护车的过程中，
患者血压下降至85/50mmHg，在医
生再三劝解下，陈女士意识到病情发
展迅猛，随时可能有生命危险，她同
意立刻手术。

12点30分，陈女士被推进了手
术室，当时她的血压已经下降到60/
30mmHg左右，人也出现了失血性
休克，随时有生命危险。意识欠清的
她开始出现喷射状呕吐，呼吸道有误
吸，麻醉医生及时清理气道，并迅速
气管插管全麻；总部妇科负责人王金
平主刀立即行剖腹探查术，术中发现

腹腔内出血大约有2000-2500ml，
王金平迅速找到出血点为其止血，手
术室负责人高艳不断给予升压药、代
血浆为患者维持生命。当时正在休
假的妇科主任刘丽敏亲自开车赶往
血站，经过多渠道沟通，她成功带着
1000ml的红细胞悬液、610ml血浆，
以最快的速度赶回医院……医护人
员迅速为陈女士输血之后，妇科、手
术室、重症医学科的医护人员全部在
手术室里紧张地等待，时间一分一秒
地过去，20时左右，陈女士苏醒了，送
到重症医学科后，生命体征仍然不够

平稳，经过与中心血站沟通，科室再
次申请到了400ml红细胞悬液，陈女
士彻底得救了！

陈女士睁开眼睛的一刹那，所有
参与抢救的医护人员悬着的心终于
放下了。刘丽敏说：“这是我们科这
么久以来遇到的最凶险的患者，再迟
十分钟或者抢救过程中有一丝一毫
的疏漏，她可能就抢救不回来了！所
以苏醒的那一刻，我们激动的心情真
是无以言表，毕竟我们救回来的是一
条命！”/城市晚报全媒体记者 朴松
莲报道医院供图

9月3日，“同伴支持”项目长春
试点地区启动会暨培训会在长春市
第六医院召开。长春试点项目负责
人桑红院长表示，“我们有信心、有
决心将同伴支持项目做好，长春市
第六医院将派出精神、心理危机干
预、康复等领域的专家团队为朝阳
区湖西社区、宽城区群英社区、南关

区鸿城社区、双阳区云山社区卫生
服务中心四个试点社区提供全面的
技术支持，保证项目的顺利实施。”

据介绍，“精神健康同伴支持及
社区精神健康服务能力提升项目”是
由国家卫生健康委国际合作与交流
中心委托北京大学第六医院开展的
公益性公共卫生项目。本项目的总

体目标是通过同伴支持小组的建立，
提高我国基层精神卫生服务能力，
2020年，该项目在全国11个省20个
地市（区）的80个社区开展。长春市
第六医院作为长春试点地区牵头单
位，为四个试点社区提供技术支持。

/城市晚报全媒体记者 朴松莲
报道

9月1日，长春市中医院急诊科
主任胡少红带领急诊科部分医务人
员在万龙台北明珠小区为居民进行
义诊讲座。现场，急诊科的医护人员
为小区居民进行健康讲座、详细询问
居民的病情病史、仔细为他们把脉检
查、测量血压、指导用药，同时还为有
需要的群众施“朱氏头皮针”。

据介绍，“朱氏头皮针”是依据中
国传统医学理论为指引，脏腑经络学

为基础，西医颅部解剖及神经学为
用，一同发挥。通过头部特定的穴位
和适量的刺激来激发经络本身的功
能，达到疏通经络调理血气的作用。

“我是胡主任的老患者了，今年
5月份还去医院找胡主任给我施‘朱
氏头皮针’呢，经过施‘朱氏头皮针’
的治疗，我的一些老年病有了很大的
缓解，过几天有时间我还要去医院找
胡主任为我治疗。”“因为家里没有血

压仪，物业通知今天有中医专家来义
诊，就立刻赶了过来，医生的服务很
贴心，什么问题都给我解答，而且在
家门口不花一分钱就给诊脉看病，还
告诉我如何进行营养饮食，这是为我
们居民的健康着想，是一大善事，值
得点赞！”……当日，100余名居民参
与了这次义诊活动，受到社区居民的
一致好评。/城市晚报全媒体记者朴
松莲报道

8小时生死营救
长春市中医院成功抢回大出血休克患者生命

中医专家献爱心进社区义诊

长春市精神健康“同伴支持”项目正式启动

六个好习惯，帮老人睡个好觉

巴威、美莎克、海神……连续三周，台风雨休成了长春人
的新“福利”。都说一阵秋雨一阵凉，在台风的助力下，长春这
几周的气温直线下降，对抵抗力较弱的孕妈来说，是个很大的
挑战。孕妈很容易因为这突如其来的气温变化产生腹泻、咳
嗽的症状，没有及时止住的话，还容易发展成支气管炎、肺炎
等。长春市妇产医院产科门诊副主任医师吕梅提醒各位孕妈
们，要想做个健康的秋季准妈妈，一定做好三防：防感冒、防呼
吸道疾病、防腹泻。

台风天，孕妈要做好三防

头部是人体最容易散失
热量的部位，因此孕妈外出要
戴能盖住前额的帽子；颈部是
咽喉要道，一旦受寒，容易引
发咽炎，因此孕妈外出一定要
戴围巾或穿高领衫。一般来

讲，孕妇用药应当谨慎，原则
上是能不用就不用。千万不
要滥用抗生素。因为大多数
药物可从母体经胎盘进入胎
儿体内，其中一部分可对胎儿
造成损害，有致畸作用。

感冒了，千万不要滥用抗生素

秋季气候干燥，容易使
人产生口干、咽燥等“上火”
症状，鼻黏膜接触冷空气，黏
液分泌会减少，导致不能有
效阻挡病菌，也增加了呼吸
道感染的几率。所以在秋季
要注意保持室内有一定的湿

度，用湿拖把擦地板，室内还
可以养些金鱼，既有利于观
赏，又可以增加室内湿度。
孕妈外出时要戴好医用外科
口罩，但不要用围巾或衣物
遮挡，以防细菌或织物纤维
进入鼻腔。

孕妈外出时要戴好医用外科口罩

秋天天气转凉，孕妇要
预防腹泻，腹部着凉可能会
导致腹泻。不注意食品卫
生，抵抗力较差的孕妇也可
能会出现腹泻。而严重的腹
泻可能会刺激宫缩，引发流
产或早产，因此不要让腹部
着凉，也是孕妈应该密切注
意的，少吃凉性食物，多喝温
热水，如果觉得腹部寒凉，可
以使用热水袋温暖腹部。但
切记，热水袋温度要适中，干
毛巾包住后再放到腹部。孕
妇秋天一定要注意食品卫

生，吃新鲜瓜果一定要洗净。
进入秋季，早晚温差大，

孕妈们平时要多喝水，经常
开窗保持空气流通，当病毒
性感冒流行时，孕妇应避免
去公众场合并减少与症状明
显者接触；可适当增加体育
锻炼如孕妇保健操等，以增
强抵抗力。另外，要食用新
鲜的黄绿色蔬菜及水果，如
菠菜、油菜、胡萝卜、柑橘等，
以保证叶酸的充分摄入。

/城市晚报全媒体记者
朴松莲 报道

秋天一定要注意食品卫生

9月9日，吉林省第98例（全国
10162例）造血干细胞捐献者尚可心，
成功捐献造血干细胞 ，帮助一名素不
相识的血液病病患重燃生命的希
望。中华骨髓库吉林分库负责人刘
艳丽赶赴采集室看望慰问并向她颁发
荣誉证书。

来自松原市长岭县的尚可心是
一个正直爽朗的90后东北姑娘。从
初筛、再动员到高分辨、体检，在捐献
造血干细胞救人这件事上，可心从未
有过一丝犹豫。9月4日，根据吉林省
疫情防控需要，为更好保障可心往返
安全，由当地志愿者杜海龙护送可心
来长入院。

“对于我捐献这件事，家里的亲
人和身边的朋友并不支持，虽然我无
法说服他们，但我仍然坚持我的选
择。”2020年7月，当可心接到红十字
会电话，得知自己与一位70后的白血

为素不相识患者捐献造血干细胞
请为这名善良的女子点赞！

病患者配型成功，有机会去挽救一个
人的生命时，她毅然同意捐献自己的
造血干细胞。

面对所有亲友的反对，曾经的经
历化作力量让可心坚持捐献救人。
2019年一场突如其来的车祸，带走了
她的爱人。独身一人的可心为了继续
生活，一边打工赚钱一边照顾年幼的
孩子。

“一场意外，让我失去了我最
爱的人，连抢救的机会都没有，当
时哪怕有一丝的希望，我都会倾其
所有的救他。现在有人在生死边
缘徘徊，而我有救他的机会，所以
我一定会救他。我经历过生离死
别的痛苦，知道失去至亲至爱的沉
痛，更明白没有什么比拯救生命更
重要！所以，想救他的心胜过所
有！”

/城市晚报全媒体记者王跃报道


