
●马长友 与家人一起运动，才是最长情的告白

都说，陪伴是最长情的告
白。与家人一起运动，成了马长
友每天的“打卡”项目。

马长友，42 岁，某公司经
理。晚上做广播体操，是全家
最热闹的时候。双胞胎女儿在
前，马长友和妻子在后，跟随
广 播 体 操 的 旋 律 ， 扩 胸 、 伸
腿、弯腰……两个女儿动作标
准，一板一眼，而马长友则按
自己节奏来做，乱入的动作在
与整齐划一的队伍中，颇有喜

感 。 有 时 马 长 友 被 女 儿 们 发
现，则会挨一顿“批评”。

“最初，是我和妻子带动她们
做操，后来孩子们主动要求做。”
马长友说，他和妻子把做广播体
操的视频发到朋友圈后，不少朋
友看到，也要跟着学。

疫情期间减少外出，为了让
孩子们动起来，他和妻子想方设
法“没事找事做”。带着孩子做家
务、一起做平板支撑……亲子时
光其乐融融。

居家锻炼有妙方，户外活动
要得宜。马长友还自创了“扔毽
子”运动，他和妻子站两旁，中
间站着两个女儿，来回扔毽子，
如果女儿没抢到毽子，则由妈妈
提问汉语，女儿回答英语单词。
大女儿性格认真，小女儿调皮，
偶尔小女儿单词回答不准确，想
蒙混过关，大女儿则成了监督
员，严格把关。“这样既活动了
孩子们的眼睛、身体，又温习了
功课，一举两得。”马长友说。

●尚鹏 与其为生活烦恼惆怅，不如跳舞

长发如瀑，身材婀娜，脸上
带着自信的笑容。一走进舞场，
38岁的尚鹏眼中立刻放出光彩。
音乐一响，尚鹏滑入舞池，下
腰、抬腿、旋转……舞至舒缓
处，如蝴蝶翩翩；切换成快节
奏，又热情四射。

一段舞下来，尚鹏神采奕
奕。11年的交谊舞功底令她越发
年轻，也渐渐融入到她的气质里。

自从跳舞以后，尚鹏简直像
换了个人。那时，还不到30岁的
她，整天被工作、生活压得透不
过气，不修边幅。“比现在都

老。”尚鹏笑起来。不仅如此，身
体总感觉疲劳，还失眠、健忘。

学交谊舞，尚鹏算半路出
家 。“ 我 是 由 跳 广 场 舞 起 步
的。”尚鹏说，一次带孩子到公
园玩，看到一群人正在跳广场
舞，其中，很多人头发已经白
了，但精神依然饱满，反观自
己，虽然年轻，却整天无精打
采。

与其为生活烦恼惆怅，不如
去跳舞。于是，尚鹏加入到广场
舞队伍中。一段时间的锻炼，睡
眠好了，人也变得开朗许多。在

朋友的建议下，她又学习了交谊
舞。如今，吉特巴、恰恰、伦巴
……多种舞蹈她信手拈来，还多
次获奖。

时常，尚鹏将跳舞的视频发
朋友圈、发抖音，引来点赞声一
片。不少好友也被她吸引来学交
谊舞。“一起跳起来吧，你会发现
更好的自己！”尚鹏说。

●孙明杰 要么创作，要么打球，不负好春光

“走，打球去！”
约上球友，到沧州市西体育场

打上一小时的网球，是孙明杰一天
中最酣畅的时刻。他66岁，是沧
州市文联的退休干部。长年伏案创
作，令他的颈椎、腰椎都亮起红
灯。5年前一次偶然的机会，孙明
杰接触到网球，从此乐此不疲。

起初，没有合适的网球场
地，孙明杰和球友则找一块空
地，从中间拉上绳子，两旁用自
行车将绳子固定住。这样，简易
版的网球场就成型了。球场虽简
陋，却丝毫不影响他们打球的热
情。

别看孙明杰是网球界里的老

龄选手，可打起球来，身手灵
活，常常与高手打得难解难分。
有时胜负心燃起来，定要较量个
你输我赢。球场上没过够瘾，回
到家，他又挥着球拍对着镜子反
复练动作。兴致来时，孙明杰边
走路边挥胳膊，路人见了，都忍
不住好奇地看他。

2018年，因为车祸，孙明杰
颅内出血，住了一个多月院。即
使在医院里，他有时手里拿着扇
子，还不自觉地比画着。3个月
后，他重返球场。开始不敢大幅
度活动，就在一旁观战，慢慢
地，进场打10分钟、15分钟……
每天进步一点点，半年后，孙明

杰又满场飞了。到医院复查时，
连医生都忍不住惊叹孙明杰身体
恢复得快。

春来了，一切都欣欣然睁开
了眼。孙明杰感觉自己也充满活
力，要么创作，要么打球，总有
一个在路上。

“和年轻朋友一起打球，人也
变得年轻了！”孙明杰说。而刚入
门时，他曾遭遇网球人常见的运
动损伤——“网球肘”，由于用力
不当，胳膊、手腕疼得抬不起
来。“打球时，一定要做好运动前
的热身活动和运动后的拉伸。”孙
明杰说，同时，学会利用身体的
力量，而不是仅仅依靠手臂。

2021年 2月 27日，由国家
卫生健康委医政医管局指导、
健康报社主办的“共绘健康同
心圆”对口帮扶工作宣传总结
大会上，沧县医院因送医下乡
活动突出，被评为“2020年度
对口帮扶——医院能力再提升
优秀实践单位案例”。

沧县医院作为县乡村三级
医疗服务网的核心，发挥着城乡
纽带和县域龙头的作用。送医下
乡活动，为基层群众提供免费检
查、免费诊疗等服务，切实解决
了基层群众看病难的问题，其公
益性更具有风向标意义。活动将
健康人群、亚健康人群和疾病患

者都列入到医院服务范围内，各
有所需，各有所得，真正做到了

“以人为本”。
自2017年10月起，沧县医

院组建送医下乡专家团队，开
展“送医下乡暨救护培训进校
园”活动。4年来，累计出动专
家5724人次，完成义诊19个乡
镇 272个村庄 20万人次，开展
心肺复苏和气管异物应急演练
进校园 200余次，举办乡村健
康大讲堂 310场次，走访村级
卫生室 780家，织牢织密了基
层群众健康网。

开展送医下乡活动，履行
社会责任，是惠及农村基层百

姓的民心民生工程。当前，县
级公立医院面临最紧迫的任务
就是全面提升医疗服务能力，
送医下乡是对医院服务能力的
综合性测试和考验。送医下
乡，可以把党的健康扶贫政
策、医保政策宣传到位，提升
百姓就医愿望。

在送医下乡活动中，拉近
了医务人员与群众的距离，塑造
了医院良好的形象，有助于推进
医院服务模式和理念创新。医院
赢得了口碑和市场，无形中创造
出另一种形式的经济效益。有百
姓的支持和理解，医院会发展得
更快，走得更远。

送 医 下 乡 活 动 顺 应 民
心，离不开当地党委、政府
的大力支持。沧县医院送医
下乡活动连续 4年入选沧县十
项惠民工程，先后被评为省
妇 联 最 美 巾 帼 志 愿 服 务 项
目、河北省志愿服务创新项
目。沧县医院送医下乡专家
团队被评为沧县 2020 年道德
模范集体，并被提名沧州市
第十四届沧州好人集体。

近日，沧州市中心
医院胸外科主任孔繁义
接到一个电话：“是孔
大 夫 吗 ？ 可 找 到 您
了！”电话那端声音带
着哭泣。“20年前是您
给我做的气管切除。当
时家里条件不好，是您
救了我一命……”

孔繁义是沧州市胸
外专业专家，工作几十
年来救治的病人不计其
数，打电话的这个病
人，他实在想不起来
了。等见到病人时，孔
繁义的记忆才慢慢打
开。

时 间 回 到 2001
年，来自黄骅市的患者
张山，那时还是个 30
多岁的小伙子，因车祸
导致脑外伤。患者气管
被切开，但是，由于带
管时间太长，导致气管
狭窄。后来，张山发生
窒息，口唇青紫。危急
之下，孔繁义和麻醉科
医生吕少立急中生智，
用孩子用的小儿气管插
管强行插过狭窄处，及
时缓解缺氧。

后来，为了帮患者
解决气管狭窄的问题，
孔繁义又为张山做了胸
骨正中劈开和气管狭窄
切除手术。之后，患者
接下来又出现纵膈感
染、胸骨愈合不良等问
题，孔繁义精心治疗，
一一解决突发状况，患
者转危为安，逐渐康
复。

一 晃 20 年 过 去
了。近期，张山出现了
憋气症状，他第一时间
想到了孔繁义，可这么
多年过去了，联系方式
也没有了，科室也变化
了，当时的小孔大夫现
在又去哪里找呢？

张山辗转询问了很
多人，终于找到孔繁义
的联系方式。他这才知
道，小孔大夫已经成为
知名专家了。

这份持续了20年的
信任，让孔繁义深受感
动的同时，更感到了一
份责任。他仔细分析了
张山的病情，认为憋气
是与气管瘢痕和肉芽有
关。如果做外科手术，
则需要切除部分气管后
再吻合，这对于已经切
除过气管的病人，再次
切除可能会导致气管长
度不足难以再接；即便
能够再接，也易因为手
术造成瘢痕再狭窄。最
适合的处理方式是气管
镜下微创处理。明确方
案后，孔繁义马上联系
呼吸与危重症一科。

了解到张山的病情
后，呼吸与危重症一科
团队仔细研究病情，精
心制订方案。副主任邸
庆国为张山进行了气管
镜下介入治疗。气管镜
下发现患者的气管瘢痕
及肉芽形成，气管狭窄
80% 以 上 ， 1 个 小 时
后，介入治疗成功完
成。患者术后活动能力
明显增强，平地行走不
再有喘息，呼吸困难情
况明显改善。

“20年前，中心医
院救了我一命，今天，
又是中心医院，用先进
的技术解决了我的痛
苦。”张山激动地说。

孔繁义孔繁义（（左左）） 与同与同
事讨论患者病情事讨论患者病情

二十年的信任二十年的信任
□□ 刘丽娜
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注。本报“康宁话健康”专

栏，记者康宁就和您一起聊

聊生活中健康养生那些事
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问题，可联系我们。（联系电
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本期话题：胸痛、耳

鸣、视力下降……为何是颈

椎在“求救”？带着这个疑

问，记者采访了沧州中西医

结合医院骨科主任崔青。
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1212岁女孩岁女孩

患上患上颈椎病颈椎病
□□ 本报记者 康 宁

送医下乡送医下乡 为群众提供更多便利为群众提供更多便利
□□ 康玉刚

这段时间，12岁女孩琪琪（化名）总
感觉头晕、胸痛，到医院检查后被告知患
上了颈椎病。过去被视作老年病的颈椎
病，如今却愈来愈“青睐”年轻人，甚至
儿童患上颈椎病的案例也屡见不鲜。面对
颈部不适引起的头晕、胸痛等症状时，人
们常常认为是身体某个脏器出问题，而忽
略颈椎。对此，记者采访了沧州中西医结
合医院有关专家。

琪琪是小学六年级的学生，平时不学
习时，大部分时间上网玩游戏、看手机。
从去年底，她时常感觉头晕。起初，家长
以为是学习劳累所致，便给孩子增加营
养，但调养后仍不见起色。一周前，琪琪
又出现胸痛的症状，家长赶忙带她到医院
就诊。经过检查，琪琪患上了颈椎病，颈
椎曲度都有些变直了。

随后，记者来到一家中医保健门诊，
25 岁的李华正和同事一起做颈椎理疗。

“我们办公室一共 5个人，4个人有颈椎
病。”李华说，他是一名办公室文员，上
班对着电脑，下班玩手机，她也知道这样
对身体不好，可总是控制不住自己。半个
月前，她时常觉得心慌、后背疼，以为是
心脏出了问题，到医院检查才知道是颈椎
病。

“有的颈椎病患者出现胸痛、后背痛
的症状，常常被误认为是心脏出现问
题。”沧州中西医结合医院骨科主任崔青
说，这是因为颈椎出现病变时，会压迫交
感神经，从而影响支配心脏的神经，于是
表现出类似冠心病、心绞痛的症状，还有
部分患者会出现心动过速、心动过缓等心
脏病症状。当出现这些症状时，要先到医
院做详细检查，查清病因。

“颈部症状轻、颈部以外症状重，是
颈椎病的一大特点，很多患者甚至意识不
到自己得了颈椎病。”崔青介绍说，颈椎
病病变范围广，不仅涉及人们所熟悉的
颈、肩痛，还涉及循环、呼吸、消化、神
经、内分泌、免疫等系统的 50 多种病
症。像头痛、头晕、恶心、耳鸣、胸痛、
视力下降、视力障碍、咽部异物感、血压
升高等症状，都可能是颈椎受损伤或发生
退行性改变引起的。其中，脊髓型颈椎病
预后较差，若不及时治疗，可致终身残
疾。

崔青表示，强迫体位工作、姿势不
良、急慢性损伤、寒冷、过度疲劳等都可
能引发颈椎病，早春时节，气温多变，雨
水多，湿气重，也易使一些颈椎已有问题
的市民症状加重。

那么，如何预防颈椎病？“游泳、打
羽毛球都是预防颈椎病的好运动。如果没
时间运动，可以每天晚上花几分钟时间仰
望天空，找找天上的星星。”崔青建议，
工作之余，多做做头部运动，将脖子分别
朝左、右、后 3个方向伸展，在每个位置
各停留8秒钟，也能缓解颈椎疲劳。

“当颈椎不舒服时，不要快速活动脖
子，以免造成更严重的伤害。”崔青提
醒，带个围领或颈托有助于矫正颈椎。
此外，可以做做针灸，但不建议做推
拿、按摩，因为做推拿或按摩免不了对
颈椎施加外力，易造成再次损伤。所
以，当颈椎出现问题时，一定要找专业
的医师就诊。

健健 苑苑康康

早莺争春，万物萌动。此时的你，是否已从冬日的慵懒中醒过来？

一场小雨过后，人们纷纷穿红着绿，带上健身器具，迎着阳光，去感受早春的芬芳。

郊外、广场上、公园里，处处涌动着春的气息——

逆风奔跑逆风奔跑逆风奔跑 向阳而生向阳而生向阳而生
□□ 本报记者本报记者 康康 宁宁 魏志广魏志广 摄影报道摄影报道


