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近日，有些高血压患者反映“血压控
制一直比较好，但是当气温下降后，血压
又上去了”。南方医科大学南方医院心内
科主任宾建平教授表示，天气变化对血压
的影响很大，尤其在秋冬交替之时，血压
往往不稳定，并不是降压药出问题，所以
切勿轻易换药、停药，高血压只有在医生
的指导下长期坚持服药，才能有效减少危
害。停停吃吃，容易引起血压波动，不仅
无益甚至有害。

高血压患者用药易有误区

宾建平指出，患者自行停药、换药的现
象还是比较普遍的，尤其是突发的一型高
血压患者（即患高血压的时间不长）或没有
经过住院的一型高血压患者、或者没有接
受过患教培训的患者，以及有些文化程度
较低的高血压患者，这些人群相对来说比
较多。

高血压是一种慢性病，也是一种由多
因素导致的综合性疾病，它的发病原因迄
今为止尚未完全清楚。在医学上，高血压
又可以分为原发性和继发性两大类。对于
继发性高血压，大部分都可以找到明确病
因，因此这类患者在病因去除后可以不吃
降压药。而原发性高血压占绝大多数，比
例达95%以上，由于病因未明，这类患者还
是需要靠药物控制，加上生活方式的干预，
才能把血压有效地控制下来，如果擅自停
药、换药，血压肯定是会反弹的。

擅自停药、换药后果严重

对于高血压患者，不正确的用药，其后
果很严重。宾建平指出，患者一旦停药，随
着药物在体内浓度的下降，血压有可能会

急剧升高，也就是不仅仅是反弹到原先水
平，而是可能还会比原来更高，这种血压的
骤然变化也很容易产生并发症，如出现脑
梗塞、冠心病、动脉粥样硬化斑块等心脑血
管事件。

“血压降不下来，擅自换药”的行为也
不可取。目前常用的降压药有钙通道阻滞
剂、β受体受体拮抗剂和利尿剂等五类，这
几种药的降压机制和效果都存在一定的差
异。宾建平说：“如果无法保持药物的一致
性，建议在高血压专科医生的指导下进行
调整用药。”

他强调，降压药只能暂时管理血压，不
能根治高血压，因此需要终生服药，不能
停！间断服药导致的血压忽高忽低，会促
进心脑血管并发症的发生，最终导致靶器
官损害。

管好血压安稳过秋冬

秋冬季是高血压的好发时期，人体受
到寒冷刺激后，会导致交感神经兴奋，血管
收缩，血压升高。宾建平提醒，在这个季
节，高血压患者应注意预防——

【要做好血压的监测】建议高血压患者
一天中测量三次血压，即早晨、中午和晚上
各一次。这样就可以掌握自己的血压变化
规律，了解病情。在血压稳定后，可以延长
测量的间隔时间。测量血压需要注意：在
活动以后应至少休息 5 分钟以上，环境要
安静舒适，座椅适当，手臂与心脏位置等
高；传统的水银血压是国际上医生通用的
血压测量仪器。

【药物管理】首先最重要的是按医嘱，
不要擅自减药、停药和换药，尤其是一些危
重的、血压不稳定的患者。目前数字化医

疗应用越来越广泛，不少“智慧用药”的小
工具也已经上线，能够帮助更多的老百姓
提高高血压控制率。比如在药盒上加入了
二维码，对于一些“忘性大”的老年患者，扫
一扫就可以获得专家权威科普和定时用药
提醒。

【生活方式的干预】尽可能降低高血压
和其他的一些心血管危险因素，如有良好
的习惯，减轻心理压力，勤运动，生活饮食
要清淡，少盐少胆固醇少油脂，控制体重，
不要酗酒，不要抽烟等。

高血压患者如何安稳过秋冬？
余燕红

邵 阳 日 报 讯 （记 者 伍
洁） 10 月 14 日至 16 日，由市民
政局、市妇联、市总工会主办，市
养老协会承办的邵阳市第一届养
老护理员职业技能赛经过三天激
烈角逐落下帷幕，邵阳市第二社
会福利院包揽本次比赛团体奖和
个人奖第一名。

据了解，此次职业技能赛共有
来自全市养老机构和市社会福利院

的14支代表队共56名选手参加比
赛。比赛分为理论知识竞赛和技能
操作竞赛两个环节，技能操作竞赛
分为生活照料、基础护理、康复训练
三个模块，主要比拼展现养老护理
员技能操作水平。

据悉，本次比赛获奖的前 4 名
选手将代表邵阳参加 11 月份举办
的湖南省 2020 年养老护理员职业
技能大赛。

邵 阳 日 报 讯 （记
者 陈贻贵 通讯员 马
田） 10月14日上午，湖南
省人口健康福利基金会理
事长彭祥兴一行在市中医
医院党委书记雷庆良的陪
同下，来到该院肿瘤内一科
看望计生困难患者岳某。

2019 年，患有肺癌的
岳某通过“健康湖南·健康
人家—计划生育困难家庭
肿瘤患者医疗救助”项目，
在市中医医院住院期间获
得了5000元援助资金。

当天下午，在市卫健
委的支持下，省人口健康
福利基金会与市中医医
院再次携手，举行了 2020
年“健康湖南·健康人家
—计划生育困难家庭肿
瘤患者医疗救助”项目捐
赠、合作签约仪式，并就

“健康湖南·健康人家”项
目义诊活动相关事宜召
开了座谈会。

“健康湖南·健康人家
—计划生育困难家庭肿瘤
患者医疗救助”项目是由
省人口健康福利基金会发
起的健康扶贫类公益项
目，旨在帮助省内部分患
恶性肿瘤疾病的计生特殊
家庭、困难家庭患者，通过
给予他们资金帮扶，来缓
解因病致贫、因病返贫家
庭的生活困难，帮助困难
患者重拾生活信心。2019
年，在市卫健委和市计生
协会的牵头协助下，由市
中医医院全程参与执行项

目，为计生特殊家庭、困难
家庭肿瘤患者带去爱心和
温暖。

近年来，市中医医院
始终坚持公立医院的公益
性，发挥优势资源帮扶肿
瘤患者。2011 年，该院与
市癌症康复协会联合成立
了“肿瘤防治学校”，不定
期举行讲座、爱心探访、医
患交流、护患交流等一系
列活动，帮助肿瘤患者康
复，并对在该院诊疗的肿
瘤患者给予一定的优惠。

2019 年 8 月，该院与
省人口健康福利基金会签
约开展计生困难家庭肿瘤
患者医疗救助，对符合计
划生育政策但因经济压力
导致的就诊困难的肿瘤患
者提供实实在在的惠及福
利，癌种涉及肺癌、大肠
癌、肝癌、胃癌、鼻咽癌、乳
腺癌、宫颈癌、卵巢癌、前
列腺癌、淋巴瘤、白血病等
十余种恶性肿瘤。

针对这个项目，市中
医医院还制定了临床病
区、肿瘤专科、医院分管副
院长三级审批的管理办
法，截至今年8月，共资助
了 112 人次，救助金额达
55 万元。近三年来，市中
医医院还制定实施了一系
列优惠政策，精准帮扶肿
瘤 患 者 ，年 均 免 挂 号 费
5000 余人次，对肿瘤住院
患者自费部分优惠金额年
均 20 余万元，得到了社会
的广泛认可和赞誉。

医疗救助惠及贫困家庭

快走、慢跑是很多人
选择的锻炼方式，但并不
是人人都适合。有些人因
锻炼不当出现膝关节痛，
连走路都困难。暨南大学
附属第一医院运动医学中
心副主任医师李劼若提
醒，膝关节疼痛是常见的
骨外科症状，有可能是过
度劳损所致，也有可能是
膝关节受到损害。

●膝关节不适怎么办

膝 关 节 是 下 肢 很 重
要的一个承重关节，运动
时膝盖如果有不适，一定
要及时停止运动，去做相
关检查，看看损伤到底是
什么情况，及时处理。因
为膝盖里面的解剖结构
非常多，自己很难判断，
建议还是尽早就诊，让医
生来判断到底是哪个结
构受伤了。

不同结构受伤了，恢
复时间跟处理是不一样
的。如果是比较表浅、轻
微的损伤，可能休息一两
周或者两三周就可以了。
但是如果像半月板或韧带
甚至软骨这些损伤，而且
受损程度比较厉害的话，
可能休息的时间要长一点
甚至4-5周。像严重的韧
带断裂，还要进行微创手
术治疗。

因为老年人骨质疏松
发生概率较大，骨头韧性

差而脆性大，加上气血不
像年轻人那么多，膝盖磨
损增大，容易带来膝盖疼
痛、屈曲困难等问题。而
很多年轻人由于锻炼不
当、外伤等问题也会造成
膝盖不适。由于力量支撑
不足容易增加膝盖劳损的
机会，此时佩戴合适的护
膝能够有效保护膝关节。

●养护膝关节要这样吃

除了适当运动、减少
负重运动，还可通过食疗
保护膝盖。

钙与骨骼生长有着密
不可分的关系。日常可以
适当多吃钙含量高的食
物，如牛奶、鸡蛋、花生、海
带、虾皮、大豆、坚果等，缺
钙严重的可以在医生指导
下补充钙片。

吃富含蛋白质、胶原
蛋白的食物也可以养膝
盖。如鱼类、鸡蛋、肉类、
牛蹄筋、猪耳朵、鱼皮、凤
爪、猪蹄等，这些食物可以
补充蛋白质、钙质，又能生
长软骨及关节的润滑液，
使骨骼、关节更好地进行
钙质的代谢，起到养护膝
盖的作用。

另外，建议大家少吃
含草酸高的食物和偏咸的
食物，这些食物容易造成
钙质的流失，减少钙的吸
收，不利于骨骼生长。
（张青梅 张灿城 王雪）

养护膝关节建议多吃这些食物

邵阳日报讯 （通讯员 申秀梅） 10 月 16 日，
湖南省卫健委培训中心副主任、省全科医学培训管理
办公室常务副主任张光明及专家组一行6人来到邵东
市人民医院，对该院助理全科医生培训基地进行检查
评估。

专家组首先听取了该院的工作汇报，然后分为管
理组、临床组、社区组三个组，严格按照评估标准及程
序，通过查阅资料、实地察看、现场访谈、座谈反馈等
方式对助培全科基地建设工作进行了全方位督导。

近年来，邵东市人民医院以创建“三级医院”为契
机，坚持医、教、研协同发展，防、治、康、管协同推进。于
2016 年被省卫健委认定为助理全科医生培训基地。
2017年起该院开始招收学员。现有精神科协作单位1
所，实践基地2所，授课和带教老师86名，副高以上师资
占比达到22%以上。

截至目前，共有来自各高等医学院校大专毕业生
和基层卫生院医生共80人参加了该院助理全科医生
规范化培训。已有31人获得了执业助理医师资格，15
人考取了乡镇卫生院编制，2人在市卫健系统技能竞
赛中获奖。学员毕业后回到乡镇和社区，很好地担当
起了老百姓健康守门人的职责。

专家组对该院助培工作给予了充分肯定，同时，
也客观、中肯地指出了基地建设和管理存在的短板和
弱项，并对基地下阶段的工作给予了建设性的指导。

邵东市人民医院

助理全科医生培训基地

接受检查评估

邵阳日报讯 （记者 胡梅 通讯
员 舒建平） 为进一步推进全省ACS诊
治工作规范化，提高基层医院ACS疾病的
临床诊疗水平，促进胸痛中心建设，让更多
的患者得到及时、合理、有效的治疗，10月
18 日，市第二人民医院主办“湘西南地区
胸痛暨ACS疾病规范化诊疗”培训班。

心血管疾病是一种严重威胁人类、特别
是50岁以上中老年人健康的常见病，具有
高患病率、高致残率和高死亡率的特点。多
年来，人们不断在探索治疗心血管疾病的有
效方法。急性胸痛是急诊科面临的最常见
的问题，其中约10%的胸痛患者最后被确诊
为急性冠状动脉综合征（即 ACS）。我国

ACS的发病率和病死率逐年增加，且呈发病
率年轻化趋势。因此，对于ACS的早期识
别，正确诊断和规范化治疗至关重要。

此次培训内容包括新指南解读、院前
规范化溶栓处理、ACS合并心律失常处理、
ACS不典型ECG的识别、不典型ACS临床
症状的识别、ACS患者的规范化抗栓抗凝
以及PCI手术复杂病变处理技巧、围手术
期患者护理管理及术后并发症的处理、冠
脉内溶栓的经验和相关病历分享等。

据了解，作为主办方的市第二人民医
院心血管内科成立于2009年，是该院现阶
段在建特色专科，拥有国内外一流的医疗
设备，能够规范、合理地防治心内科常见

病、多发病，心肌梗死静脉溶栓治疗及恶性
心律失常的抢救治疗在市内处于领先地
位。目前能开展冠脉造影、冠脉介入治疗、
临时心起搏器植入术，并设立胸痛中心，开
辟了急性心肌梗死抢救绿色通道。2018年
开展介入至今，已完成冠脉造影 1000 余
台，PCI术300多台。

来自省内外二、三级综合医院和基层
医疗机构分管院长及心血管科、重症医学
科、急诊科、内科、外科的相关医护人员共
500多人参加培训。“临床经验丰富的资深
专家授课精彩且易懂，他们在心脏病诊疗
方面的经验分享，让我们受益匪浅。”大家
纷纷道出自己的心声。

我市举办“湘西南地区胸痛暨ACS疾病规范化诊疗”培训班

首届养老护理员技能赛举行

比赛现场比赛现场。。


