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妇女顶起半边天，志愿者队伍里有
好多女同志。12月3日来血站捐献血小
板的就有一对双胞胎姐妹，姐姐吴方
方，妹妹吴圆圆。姐妹俩2016年考上大
学，当年 18周岁。在这人生的重要时
刻，姐妹俩参加无偿献血，庆祝考上大
学，同时作为自己的成年纪念。之后，姐
妹俩每半年继续献血，认为这是履行大
学生的社会责任。

参加工作后，姐妹俩在晋江上班，
继续献血不间断。近年了解到临床医
疗急需血小板，即报名成为捐献志愿

者。虽然从晋江住地到泉州市区要转
几次公交车，往回要半天时间，但是姐
妹俩不嫌麻烦，今天是姐妹俩今年第
12次献血。姐妹俩今年25岁，献血量
已分别达到 7000 毫升和 7400 毫升，
她们有一个目标，近期要冲击无偿献
血奉献奖金奖。

姐妹俩不但自己献血，还带动亲朋
好友一起献血。其表弟在大学放假时，
也和姐妹俩一起献血。后来有一次表弟
的母亲发生车祸需要输血，之前表弟献
血的付出得到了回馈，输血费用得到报

销。表弟感谢姐妹俩带动他参加献血，
一人献血，全家受益。

机采血小板是稀缺和宝贵的医疗
资源。岁月静好，是有人负重前行。我市
的志愿者默默奉献，一袋又一袋的机采
血小板源源不断送往医院，外伤大出
血、产后大出血、骨髓移植等疾病患者
及时得到救治。20多年来，机采血小板
志愿者坚持奉献不求回报，挽救了许多
垂危的生命和不幸的家庭，给人们真诚
的帮助和心灵的温暖，给社会爱的阳光
和向上的力量。

姐妹相约献血

本报讯 （记者张沼婢 通讯员曾婧
琦）近日，由中华社会救助基金会和福建
医科大学附属第二医院联合发起的“2023
年足脊健康公益项目·福建泉州”公益活
动，启动仪式在福医二院举行。

现场，中华社会救助基金会向福医二

院颁发了合作医院牌匾，并向福医二院脊
柱外科主任医师俞海明、关节外科副主任
医师张小路颁发专家聘书；主办方还为泉
州各县市区的20家筛查联盟单位授牌。

数据显示，我国80%以上的少年儿童
脊柱处于亚健康状态，其中脊柱疾病的发

病率高达25%以上，目前全国在校学生脊
柱侧弯确诊人数已超过500万人，且以每
年30万人左右的速度增加，解决青少年
足脊健康问题迫在眉睫。

“2023年足脊健康公益项目·福建泉
州”由发起单位联合泉州20家医院组成

筛查联盟，对泉州市中小学生足部和脊柱
疾病进行早期筛查，同时致力于对中小学
生进行足脊健康科普知识宣传，联合专家
对青少年足部和脊柱侧弯患者提供医疗
支持，并对需要拍片确诊和康复治疗、手
术治疗的患者提供部分经济资助。

我市将对中小学生足部和脊柱疾病进行早期筛查

最近，气温骤降，易引起血管收缩导
致心血管疾病。出现胸痛应该怎么做？吴
丽宝医生建议：

停止一切活动。发生胸痛时，应暂停
活动，卧床休息或就地平躺。如果胸痛程
度与姿势有关，可以选择最大程度缓解
胸痛的体位。

控制情绪。胸痛时如处在激动、紧张
的情绪状态下，可导致氧气消耗量增加，
应让自己冷静下来，避免烦躁。

有既往病史的要及时进行血压测量
及口服药物。休息1—2分钟后胸痛症状
若没有缓解，有冠心病病史、医生曾经处
方过硝酸甘油的患者应严密监测血压，
在不低于自己的基础血压的条件下，舌
下含服硝酸甘油1片。

沉着冷静，做出判断，迅速思考是否
有以下情况：（1）突然发生的胸痛不适
感；（2）安静休息时胸痛缓解；（3）呼吸困
难、喘不上气；（4）面色苍白、大汗淋漓、
四肢冰凉；（5）烦躁不安、濒死感。若是出
现前2种情况，胸痛的不适感能够忍受，
且随着休息逐步缓解，一般是稳定型心
绞痛，正常不危及生命。若是出现后面3
种情况，则是严重胸痛的表现，有可能危
及生命。

如果胸痛持续存在，休息或口服药
物后 10分钟不能缓解，特别是胸痛急
性加重，应立即拨打 120，尽量选择搭
乘救护车去医院，记得携带既往门诊
病历。不建议自行前往，尤其不建议步
行到医院。

寒潮来袭易“冻心”出现这种胸痛应及时就诊

本报讯 （记者张沼婢 通讯员王李娜）
2023年 12月 2日—3日，泉州市中医药学
会运动医学分会成立大会暨第一届分会选
举大会暨“常见运动损伤的诊疗与防护新进
展培训班”召开。

大会选举产生了分会首届委员会：选举
产生主任委员1名，副主任委员11名，常委
36名，委员112名。泉州市正骨医院吴昭克
副院长当选为主任委员，运动医学科医疗学
科带头人朱勇当选为副主任委员；聘任泉州
市正骨医院陈长贤院长为学会顾问；全部委
员分别来自全市40余家医疗单位及高校。
同时，泉州市中医药学会第一届运动医学分
会正式挂靠泉州市正骨医院。

运动医学作为现代医学的一个重要分
支，对于促进人类健康和提高生活质量具有
重要意义。成立泉州中医药学会的运动医学
分会，旨在加强中医药与运动医学的交流与
合作，推动运动医学的研究和应用，为广大
人民群众的健康事业贡献力量。

泉州市中医药学会
运动医学分会成立

本报讯 （记者张沼婢 通讯员陈婷婷）
天气日渐转冷，各类呼吸道传染病逐步进入
高发期。根据我市近期与既往的传染病和食
源性疾病监测结果及其季节性特点，结合国
内外传染病疫情动态，经泉州疾控中心风险
评估，提醒广大市民朋友们，12月份重点关
注流感病毒、支原体、新型冠状病毒、呼吸道
合胞病毒等引起的急性呼吸道传染病。

秋冬季节是呼吸道传染病的高发期。流
感病毒、肺炎支原体、呼吸道合胞病毒、腺病
毒等病毒传播力强，是冬季急性呼吸道感染
的常见病原体，引起的症状相似，多有发热、
咳嗽等症状。

泉州疾控提醒，市民朋友们要提前做好
准备工作，提高防病意识，加强健康防护。

（1）保持良好的个人卫生习惯，日常做到勤
洗手，保持手卫生；外出时规范佩戴口罩，遵守
卫生礼仪，咳嗽或打喷嚏时，要用纸巾、毛巾等
遮住口鼻；经常开窗通风，保持室内空气流通。

（2）流感高发季节，尽量少去人群聚集
场所，避免近距离接触流感样症状患者。出
现流感样症状时应及时就诊排查，外出或接
触其他人时佩戴口罩，减少疾病传播。

（3）养成健康生活习惯，日常要均衡饮
食、适量运动、充足休息，增加身体抵抗力，
注意保暖避免受凉。此外，科学接种流感疫
苗是预防流感最经济、最有效的手段。

（4）学校、幼儿园等重点场所要注意通
风消毒，做好日常的清洁工作，加强健康监
测，避免出现聚集性感染。

（5）一旦发热伴有剧烈咳嗽、呼吸急促
和呼吸困难等严重症状，应及时就诊，尽快
查明病因，规范治疗，切忌自行盲目用药。

泉州市疾控中心发布健康提示

12月注意防范
多种呼吸道传染病

英国坎特伯雷大学的研究人员，在新一
期国际权威期刊《英国运动医学》杂志上发
表的一项研究发现，“等长运动”是降低血压
的最佳选择。应急总医院康复医学科副主任
医师刘剑指出，其实所有类型的运动，都有
助于降低静息收缩压和舒张压，但等长运动
下降幅度最大。

肌肉运动按肌肉收缩的形式，分为等长
训练、等张训练和等动训练。在等长运动中，
肌肉虽然发生了收缩，但是肌肉的长度是不
变的。就是说在等长收缩的时候，肌肉的长
度不能缩短，这是一种在肌肉两端（起止点）
固定或超负荷的情况下进行肌肉收缩的一
种训练方式。在这个运动过程中，肌肉就只
能产生张力。在等长运动中，需要的训练时
间较短，消耗能量相对较少。比如靠墙静蹲、
平板支撑、臀桥、扎马步、踮脚尖（提踵）等。

进行等长训练时，可以按照肩背、核心、
上肢、下肢等不同部位进行针对性锻炼。每
个动作可以持续30—45秒，中间休息15—
30秒，再重复。根据身体的情况来确定持续
时间和休息时间的长短。

动作设计时最好让肌肉从不同维度进行
锻炼，每周练习3天，可适量添加一些有氧训练
等项目。运动过程中要注意呼吸，不要憋气用
力，以免血压升高。已确诊的高血压患者，运动
前最好测下血压，当收缩压超过160毫米汞
柱、舒张压超过105毫米汞柱时不宜运动。

无论什么运动，只要坚持动起来，就有
益血压健康。上班族可以选择健身房锻炼，
也可以选择居家锻炼；喜欢户外运动的可以
选择健步走、慢跑等。运动的方式可以多元
化，你会发现身体的不同部位在不同运动中
得到了不同的锻炼。当运动成为常态，运动
对血压的正面影响自然也会显现出来。

高血压的药物治疗是必要的，只有有效
的运动加上有针对性的药物治疗才是控制
血压最有效的手段。 （来源：家庭医生报）

想要降血压
等长运动最有效

健 康 新 知

因为爱 他们定期无偿捐献血小板
有的志愿者甚至每月捐献血小板，默默守护生命的希望

12月5日是世界志愿者日。在泉州，活
跃着一支无偿捐献血小板的志愿者队伍。

血液是生命的物质，血小板是宝贵的
医疗资源，它让大出血而止血困难的患
者起死回生。1999 年以来，捐献血小板的
志愿者队伍不断发展壮大，目前已经有
1100 多名志愿者。很多志愿者一年献血
10次甚至20次以上。2022年，累计有2995
人次捐献 4786.5 治疗量的机采血小板，
3100多名患者的生命因此得到挽救。

□本报记者 张沼婢
通讯员 许艺斌 文/图

1998年《献血法》施行，志愿者汪清伙
那一年从部队退伍回来，响应号召参加无
偿献血。刚开始一年捐献一次全血，随着
献血次数增加，献血成为一种习惯。2010
年来到泉州上班，了解到有捐献血小板志
愿服务队，他感到自己身体健康，捐献血
小板间隔时间短，能帮助更多的人，就欣
然报名成为一名志愿者。至今汪清伙已献
血25年，捐献全血6600毫升，捐献血小板
187治疗量，累计献血量44000毫升，若以
患者每人次输血400毫升，可以救助110
人次。

汪清伙献血44000毫升，他从没有想
到回报。但是新修订的《福建省献血条例》
让他感到很温馨，免费用血扩大至兄弟姐
妹等对象，把对献血者的关怀落在实处。
获奖志愿者还享有可免费参观政府举办
的公共文化设施等褒奖，“无偿献血光荣”
从一句口号成为可亲可感的现实，让献血
者有荣誉感、有获得感。

25年奉献爱心 老家在南安码头镇的志愿者刘玉
顺，也是20世纪90年代就开始献血。
当时无偿献血刚起步，许多村民不了
解，他用自己献血的经历向村里的群众
说明献血无损健康，带动村民们参加无
偿献血。

2011年听说医疗临床治疗急需机
采血小板，他想自己身强体壮，好事应
多做一些，于是报名每月捐献血小板。
目前他已捐献全血3600毫升、机采血
小板205.5治疗量，累计献血44700毫
升，多次获得全国无偿献血奉献奖铜

奖、银奖、金奖，其中金奖4次。
多年的献血让刘玉顺形成习惯，每

隔一段时间就安排献血。有时看到朋友
圈转发的有陌生人需要血小板，他都立
马伸出援手。他说：“只要有人需要，就
给予帮助，不需要认识我。”

“要多做献血好事”

22岁青年胸痛厉害 一查竟是心梗
专家提醒：记住两个“120”，胸痛时出现两种情况应及时就诊

近日，寒潮来袭、气温骤降，易引起血管收缩，导致心血管事件频发。2023 年
11 月 20 日是第 10 个中国心梗救治日，专家提醒市民：心梗救治的最佳时间窗口
是120分钟，患者一旦出现胸闷、胸痛等症状，要及时拨打120进行救治。

□本报记者 张沼婢 通讯员 石琳

“医生！医生！我胸痛得厉害，你快
帮我看看！”

最近的一天凌晨，泉州市正骨医院
急诊科来了一位病人，值班医生见他面
色苍白，大汗淋漓，一只手紧紧按住胸
口，赶紧搀扶他走进急诊科躺下，看着
他虚弱的样子，迅速组织抢救。

“前两周就出现胸部跟背部不舒服
的情况，但是休息一会就缓解了，之前
也有去其他医院检查过都没查出什么
问题，谁知道今天又出现了，实在是痛
得我都睡不着，才跑到医院来看看。”前

来就诊的林先生（化名）上网自查发现
可能是心梗，便急忙来到医院就诊。

了解情况后，正骨医院急诊科医疗
学科带头人、副主任医师吴丽宝快速安
排为林先生进行了详细检查，发现心电
图及检验指标异常，确诊林先生为广泛
前壁、高侧壁急性心肌梗死引起的胸
痛，经过紧急处理后将林先生迅速送至
胸痛中心，挽救了年轻的生命。

据了解，林先生今年22岁，去年大
学毕业，从事网络相关工作，经常熬夜，
作息比较不规律。

作息不规律引起心梗 紧急送医挽救生命

生活中，像林先生这样突发胸痛
（胸闷）的情况其实经常能遇到，现在因
生活节奏快、压力大、情绪波动大等原
因，很多人有过胸痛（胸闷）的感觉，但
由于对胸痛相关健康知识不够了解，且
胸痛的程度有所不同，很容易出现延迟
就诊、预后不良等一系列问题。

吴丽宝介绍，胸痛不仅仅是胸部的
疼痛。胸痛主要是指胸前区的疼痛和不
适感，表现为闷痛、紧缩感、烧灼感、针
刺样痛、压榨感、撕裂样痛、刀割样痛
等，有时可放射到颌面部、颈部、肩部、

后背、上肢等部位，表现为酸胀、麻木或
沉重感等，或难以描述的不舒服。

和前面案例里的林先生一样，大多
数人出现胸口难以缓解的不适感，就担
心是心脏出了问题，其实胸痛有多方面
的原因，可能与呼吸系统、消化系统等
疾病也有关。

吴丽宝医生表示，如果只是偶尔出
现的短期刺痛感，而且疼痛位置不固定，
一般不会是心绞痛、冠心病等心脏疾病，
不需要过于担心，因为心肌缺血导致的
疼痛，一般持续的时间会比较长。

心肌缺血导致的疼痛 持续时间会比较长

发生胸痛时发生胸痛时，，应卧床休息或就地平躺应卧床休息或就地平躺，，并根据情况判断是否马上送医并根据情况判断是否马上送医。（。（CFPCFP 图图））

双胞胎姐妹相约捐献血小板双胞胎姐妹相约捐献血小板


