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牛年春节，彰显家国同心的力量！
——就地过年的奉献、文明过节的担当、默默无闻

的坚守、温暖实在的保障，让牛年春节有着一样的安
心，更彰显出家国一体的深厚力量。人民日报评论说。

每一个不回家的人都了不起，都值得全社会的尊重。
——今年，为了防疫大局，超过一亿人选择就地过

年，不少人继续坚守工作岗位，成为牛年春节一道独特
的风景线。新华每日电讯评论。

能在科技进步的同时，多一分体贴、耐心和感同身
受，我们便能让越来越多的老年人跨越“数字鸿沟”。

——2021年春运期间，铁路部门通过推出一系列便
民利民措施，比如坚持开展窗口人工售票，12306系统自
动识别 60岁以上老年旅客并优先安排下铺等措施，让

“数字鸿沟”不再难以跨越。人民网评论。

“唠嗑服务”是对幸福生活的期待。
——山西省太原市红马甲家政服务公司的家政员杨

晓莉日前接到个特殊任务：陪留守老人唠嗑。“唠嗑服
务”是一种崭新的职业，打破了人们对于传统职业的认
知。东方网评论说。

“茅台候选院士”需经得起舆论审视。
——2月17日，茅台集团总工程师、首席质量官王莉

入围中国工程院增选院士名单。“中国头号酒企高管”与
院士头衔，在很多人眼中并不匹配。新京报评论说。

“消字号”需要大治理。
——“消字号”产品的非法添加会给婴幼儿等群体

带来健康风险，严重影响人民群众安全感。虽然监管部
门已经对涉事企业处以罚款、吊证等严厉处罚，但事件
依然值得我们深思。光明日报评论说。

冠脉支架代表们：百万年薪不再、跳槽转型难。
——2021年初，国家开展冠脉支架集中带量采购，

曾经“动辄上万”的心脏支架进入“百元时代”，冠脉支
架代表也因此面临行业震荡。八点健闻报道说。

■声音

日前，北京协和医院名誉院长赵玉沛院士主刀的机
器人保留脾血管的保脾胰体尾切除术（Kimura法）圆满
完成，这是北京协和医院第1000例机器人手术。对患者
来说，机器人手术意味着缩短手术时间、更小的创伤和
更高的疗效。该院是国内最早开展机器人手术的医院之
一，自2012年8月赵玉沛院士完成协和第一例胰腺机器
人手术以来，机器人Whipple、机器人胰体尾切除术等高
难度手术成为协和的常见手术。作为国际国内最大的胰
岛素瘤诊治中心，该院已完成超过150台机器人胰岛素瘤
切除术，居世界领先水平。图为赵玉沛院士团队术前阅
片。 北京协和医院 傅谭娉/文 孙 良/摄
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3天7例心梗，多半年轻人！
健康时报记者 董 蕊

健康时报记者 李宣璋

近日，一款睡眠应用
火了。

“ 这 个 APP我 正 在
用，打开它里面的听白噪
音，选一个我喜欢的声
音，把手机放在枕头边，
音量开到最小。听着听着
就睡着了。我觉得挺好用
的 ， 简 直 是 失 眠 福
音!” 饱受失眠困扰的林
若（化名）表示。

中国睡眠研究会调查
显示：2020年，中国成
年 人 失 眠 发 生 率 高 达
38.2%，这意味着超过 3
亿中国人存在睡眠障碍。
在 失 眠 人 群 中 ， 以 90
后、00后为代表的年轻
人睡眠问题最为突出。应
对失眠，有的选择深夜
12点以后听悲情歌曲，
有的采取药物治疗，也有
背单词、听相声的。

“这款APP它用一些
模拟自然界的声音，像雨
打芭蕉、夏天的虫鸣、柴
火燃烧之类的，让我听着
这些声音，觉得身体很柔
软，脑袋好像也没有那么

沉了，连自己什么时候睡
着的都不知道。”林若表
示，白噪音带来的轻松柔
和让身心都得到了放松。

北京安定医院精神科
主任医师郭俊花接受健康
时报记者采访时表示，播
放一些白噪音，像是自然
界的声音这种，其实对失
眠患者来说，起到的最主
要的作用是引导身心进入
平静和放松状态，把注意
力转移到安静祥和的目标
上，像煮水声、鸟鸣这些
都是起到这个效果。从
而，让他们把对失眠的焦
虑转移，用柔和的白噪音
释放压力。”

郭俊花指出，造成失
眠，尤其是年轻人失眠的
原因，首先是工作压力
大，为达到目标，往往要
投入大量精力，当实现不
了时，就会造成焦虑。焦
虑会在睡觉时影响心态，
让人们心不能静下来。其
次是不规律的生活习惯加
重失眠。郭俊花认为，很
多年轻人因为加班、玩手

机等，越熬越晚，长此以
往，导致身体生物钟混
乱，造成“晚上不想睡，
白天起不来”的结果。

郭俊花认为，面对越
来越庞大的失眠群体，失
眠现象应该引起我们每一
个人的重视，应对失眠，
她认为可以从三个方面入
手。

一是减少焦虑，学会
与自己和解。工作内容繁
重、时间紧迫成为年轻人
工作的特点，这样很容易
造成过多焦虑。应适当地
放慢脚步，有时不必过于
钻牛角尖，用较为轻松的
心态应对焦虑。二是保持
健康规律的生活习惯。减
少不必要的熬夜，在睡觉
前洗个热水澡、泡脚、喝
一杯温牛奶等，都是能够
缓解失眠的方式。三是睡
前玩手机要适当。睡觉前
不要长时间玩手机，长时
间玩手机容易造成大脑兴
奋，如果再加上一些有刺
激性的内容，就更容易导
致失眠。

白噪音有助释放压力

“春节假期前三天做
了 6个急诊介入，1例心
脏性猝死，大年三十也是
在抢救中度过，春节真是
一道得小心迈过的‘心
坎’!”薛亚军是北京清
华长庚医院心内科副主任
医师，他和同事在春节前
三天抢救了 7例心梗患
者，其中多半是年轻人。

春节期间，很多人会
集中、大量进食肥腻的食
物，容易导致血液黏稠；
很多人还会熬夜聚会、连
夜娱乐，使交感神经系统
一直处于亢奋状态，这些
都给心梗的突然而至打下
伏笔。过年期间北方气候
仍然比较寒冷，低温可导
致血管收缩，血压波动，
血流不畅，心肌更容易发
生缺血缺氧，导致心绞痛
或心肌梗死的发生。

令薛亚军感慨的，还
有心梗患者的年龄：“好
几位都在 30~50岁之间，

正值壮年，没想到血管竟
然这么差。”急性心梗的
发病年龄已经趋于年轻
化。

“我们追溯了几位年
轻患者的发病经历和生活
习惯，发现他们平素都大
量吸烟，生活也是极不规
律，常常熬夜酗酒。”研
究发现，吸烟酗酒都很伤
血管，尤其吸烟，已经与
高血压、糖尿病、高脂血
症等慢性病被确定为心血
管疾病发病的主要危险因
素之一。香烟中的毒性成
分进入人体会损伤动脉血
管的内皮细胞，导致血管
慢性炎症，最终导致动脉
粥样硬化斑块形成。尼古
丁会抑制人体正常的痛
感，影响人们对心脏病的

“报警器”：心绞痛的感
知，最终引起突发心梗。

张萍是北京清华长庚
医院副院长、心内科主
任，一直统筹春节期间的

科室工作。她说从心血管
发生问题到心梗其实还是
有一些距离，期间身体会
给一些警示，但是很多人
因为不懂或者不重视就忽
略了。该院心内科大年三
十晚上抢救的一位女性患
者，节前就有反复胸闷不
适，她以为只是累着了没
多想，结果三十晚上看春
晚熬了下夜，就心梗了。

“胸闷、气短、呼吸
困难等都是比较典型的心
梗先兆症状。如果疼痛持
续时间约 3~5分钟左右，
停止活动、平静心情或含
服硝酸甘油后可逐渐缓
解，就是典型的心绞痛。
一旦疼痛剧烈，甚至有濒
死感且持续半小时以上，
休息或者含服硝酸甘油、
速效救心丸等无效，就是
心梗。”张萍提醒，怀疑
心梗赶紧就医，抽取静脉
血化验一下心脏损伤标志
物等，即可确诊。


