
本报讯（张永芳） 今年以
来，衡水高新区城管园林局把
污水处理厂提标改造工作牢牢
抓在手上，多措并举，强力推
进。

截至目前，滏东污水处理
厂提标改造项目臭氧单元完成
曝气安装、管道预制等工作，
完成总工程量的 80%，两厂互
联完成总工程量的 75%。北区
污水处理厂提标改造项目完成
新建厌氧缺氧池整体浇筑、新
建污泥浓缩池模板支护等工
作，完成总工程量的85%。

加强协调沟通。针对航天
凯天集团内部审批程序繁琐、
时限长的问题，与其总部进行
了沟通和协调，开辟了绿色通
道，不再逐级审批，确定了边
施工边补办手续的推进机制，
确保了项目的顺利施工。

加强现场督办。为保证项
目如期完工，抽调专人组成施
工专班，派专人驻场督办，统
筹协调，倒排工期。要求凯天
公司将一个月内的工程任务细
化，每日报告、每周调度，确
保项目如期完工。

衡水高新区强力推进污水处理厂提标改造

心脏病，每当人们听到这三个字，往往
会和迅猛、凶险联系在一起；因为心脏病给
人的印象往往是突然发病，危险极大。眼下
正值换季之时，天气转凉、早晚温差大，也
成了心脏疾病的“多事之季”。但是，我们如
果能够早一点发现一些心脏病的蛛丝马迹，
早一点就诊治疗，定能起到事半功倍的作
用，让心脏疾病不发生或者少发生。

心脏好比发动机 一点马虎不得

我们经常把心脏比作人体的发动机，这
其实一点都没错。人体的心脏是一个动力强

劲的泵，通过不断地收缩和舒张，使人体内
的血液在全身流动，通过血液的流动，给人
体带来人体必需的氧气和营养物质。当心脏
中各个结构发生问题时，心脏无法发挥正常
功能，人体就会出现相关症状，就是我们所
说的“心脏病”。

那么，什么是心脏病呢？专业一点讲，
心脏病主要包括风湿性心脏病、先天性心脏
病、冠心病、高血压心脏病、肺源性心脏
病、心肌病，还有心律失常和心力衰竭。

或许很多人还不知道，心脏疾病是威胁人
类健康的“第一杀手”，超过了癌症。资料显
示，我国心脏疾病患病率及死亡率仍处于上升
阶段。大家所熟知的三高——“高血压、高血
脂、高血糖”，都是心脏疾病潜在危险因素。由
此带来的住院、手术、丧失劳动能力等一系列
问题，成为困扰国人健康最突出的心腹大患。

心脏不好会求救 早期识别很重要

对于心脏病，预防胜于治疗，在发病前
或发病初期及时发现、及时治疗，才是对自
己生命健康的保障。我们的身体发生下列不
舒服的症状，一定要小心有可能是心脏疾病。

胸闷。首先，大多数冠心病多为发作性
出现，持续性的不是很多见，如果在活动后
出现胸闷，休息后情况缓解，要考虑是不是
心绞痛，心绞痛并非一定要痛。其次，心力
衰竭的最早症状也是活动后胸闷、呼吸困
难，没有原因的心衰太少了，都是有基础疾
病，比如高血压、冠心病、风心病等情况才

逐渐发展为心衰的。再有，有时心律失常也
可表现为胸闷。所以，当胸闷发作时，尤其
是反复发作，且多于活动后出现，休息后可
逐渐缓解，一定不能掉以轻心，有可能是心
脏作怪。

疼痛。第一，心绞痛可以表现在很多部
位疼痛：牙痛、咽痛、心前区疼痛、胸痛、
腹痛、左肩膀疼痛、后背疼痛；第二，每次
发作约2-15分钟，多于活动后疼痛加重。第
三，疼痛时含服硝酸甘油可于 2分钟左右缓
解。第四，刺痛、锐痛、呼吸后疼痛、疼痛
几秒钟，这些基本上都不是心绞痛。

心悸。第一，各种心律失常均可能导致
心悸，最常见的早搏，或心跳过快，或心跳
过慢都会引起心悸、心慌的感觉，简单的判
断方法，可以触摸脉搏，看一分钟心跳多少
次，如过快或过慢都怀疑心脏病，如有停
搏，也要怀疑心脏病。建议及时行心电图或
动态心电图以明确诊断。第二，当然有时心
绞痛、心衰也可表现为心悸，因心绞痛、心
衰时多伴交感神经兴奋，故亦有此可能性。

大汗、恶心、呕吐。这些不是只出现于急
性消化系统疾病，也可为心脏疾病的表现，我
们遇到过不少患者，症状就是大汗、恶心、呕
吐，很多严重疾病都伴有应激性消化道疾病。

头晕、乏力、晕厥。因为心律失常导致
心脏传导出现问题，就可能引起心脏短时间
无效供血，那么就会引起头晕、乏力，更为
严重的甚至引起晕厥、摔倒。其原因可能是
冠心病、心衰、心律失常等心脏病。

焦虑失眠。你从来没有失眠经历，或是
没发生什么刺激、焦虑的事情却毫无缘由地
焦虑时，可能是心脏出问题的信号。临床
中，一些患有心脏病的患者反映心梗前几个
月会突然出现极度焦虑感和失眠。这种失眠
不是像普通失眠那样睡不着，而是半夜忽然
无征兆地惊醒，思绪像万马奔腾或是涌现出
无法解释的恐惧感。如果这种焦虑不是由于
压力和不愉快等事情导致的，要尽快去检查。

养成好习惯 降低心脏病风险

其实在日常生活中想要有一颗健康的心
脏也并不是特别的艰难，只要养成一些好的
习惯就能够很好地预防心脏病，那么究竟需
要做哪些方面呢？

每周运动 90到 150分钟。每天运动 10分
钟就能有效改善心脏健康。但对大部分人来
说，一般建议每周至少坚持运动3到5天，每
天至少30分钟。锻炼应以有氧运动为主，比
如慢跑、步行、骑车等，不科学的无氧运动
可能起到反作用。保证有氧运动且适量，可
从 4 个方面判断：运动时心跳加快但不胸
闷；运动中不喘还能吹口哨；运动后半小时
微微出汗但不累；运动次日不感到疲劳。

每周久坐不超 7 小时。久坐不动可能带
来很多种疾病，比如会使血液循环减慢，心
脏工作量减少，久而久之，造成心脏机能衰
退，引起心肌萎缩、动脉硬化、高血压、冠
心病等心血管疾病。久坐 1小时，可使心脏
病死亡风险上升 7%；每天久坐超过 4小时的

人，心脏病风险高达 28%。如再加上浓茶、
咖啡或酒精等刺激性饮料的推波助澜，更会
加重心脏负担。

吸烟，什么时候戒都不晚。吸烟对心脏
的损害是长期且顽固的，烟草中含尼古丁，
可刺激心脏传导系统，使心跳加快，增加心
脏负荷。尼古丁还可刺激肾上腺释放一种物
质，增加心肌应激性，引起血管收缩，更易
形成血栓，导致心肌缺氧，诱发心脏病。吸
烟的人发生心肌梗死的风险是常人的 3 倍，
女性吸烟者患心脏病几率额外增加25%。

限酒，避免过量饮酒。适量饮酒可扩张
血管，改善微循环。对于心脏病患者增加心
脏病发作的风险，其原因是饮酒后患者会兴
奋交感神经，导致心率增快，心输出量增
加，心脏超负荷运转，导致心脏病加重。酗
酒者有可能引发酒精性心肌病，有可能出现
心脏扩大，心脏收缩功能减退，表现为呼吸
急促、心律失常、持续咳嗽等症状。另外，
过量饮酒还会使心脏病发作的风险增大。

每人每天多食果蔬。坚持高纤维饮食的
人群患冠状动脉心脏病的几率大大降低；每
天增加 5克纤维摄取量，就能使患冠状动脉
心脏病几率下降近四成。每人每天最好摄取
八九份蔬果，一份蔬菜大约是半碗熟菜，一
份水果大约是一个拳头大小。

体重指数控制在 18—25。超重会加重心
脏负担，还可能导致心肌肥大，甚至引发心
肌病等后果，且肥胖情况越早出现，对心脏
的伤害越大。从20多岁就开始超重的人，年
老后心脏体积约增大7%，心脏血管壁的厚度
也会增加，而这两个因素都是心血管疾病的
预测指标。

隋世华
主任医师，衡水市第二人民医院心

血管内科一病区主任，河北省医工会心
脑介入技术分会常务委员、河北省急救
学会心血管专业委员会委员、衡水市医
学会心血管内科分会常务委员，擅长冠
心病、心律失常、心力衰竭等疾病的诊
疗，尤其擅长冠心病介入诊疗。

养成好习惯 远离心脏病
衡水市第二人民医院心内科一病区 隋世华
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创文明城市 做文明市民

本报讯（记者张向南 通讯员王聪
娜） 10月17日，在第7个国家扶贫日和
第 28个国际消除贫困日到来之际，“翰

墨助脱贫、丹青绘小康”——衡水市
“决胜全面小康、决战脱贫攻坚”主题
书画摄影作品展在市美术馆开幕，这

也是市美术馆开馆以来举办的首次大
展。

本次展览由市委宣传部、市文广
旅局、市扶贫办、市文联、衡水日报
社、衡水广播电视台主办，市书法家
协会、市美术家协会、市摄影家协
会、市老年摄影协会、市书画院联合
承办。展览旨在深入学习贯彻习近平总
书记关于文艺工作的重要论述和在决战
决胜脱贫攻坚座谈会上的重要讲话精
神，以文艺的形式展现全市脱贫攻坚工
作的不凡历程和取得的巨大成就，生动
记录、讲述脱贫攻坚的“衡水故事”，
为“决胜全面小康、决战脱贫攻坚”
凝心聚力。

围绕“决胜全面小康、决战脱贫攻
坚”，今年我市组织了主题文艺创作活
动。市委领导高度重视，多次做出重要
批示指示；市委宣传部统筹协调，牵头
发文部署，召开专题会议调度；市文广
旅局、市扶贫办、衡水日报社、衡水广
播电视台各司其职，协调联动；市文联

积极组织采风创作、笔会研讨。广大文
艺工作者积极响应，坚持以人民为中
心的创作导向，以高度的使命感和责
任感，深入到火热的现实生活中，用
心感受时代脉搏，以手中的画笔和镜
头为新时代画像立传明德。三个多月
来，共征集书法、美术、摄影作品 900
余幅，诗歌、散文、小说等文学作品
700多篇。

这次展览从征集到的书画摄影作品
中精心遴选了 150 件优秀作品集中展
出。这些作品传承创新、相得益彰，笔
随时代、墨见精神，在题材的灵感与笔
墨的气韵中，可以领略到作品所表现出
的强烈时代气息和鲜明艺术美感，是对
全面建成小康社会征程中衡水精神风貌
的集中展示，讴歌党、讴歌祖国、讴歌
人民、讴歌英雄、讴歌时代，为决胜全
面小康、决战脱贫攻坚凝聚起强大精神
力量。

据悉，展览将持续到 11 月 16 日，
市民可免费参观。

展示衡水精神风貌 凝聚强大精神力量

我市举办“决胜全面小康、决战脱贫攻坚”主题书画摄影作品展

10月18日，在“富足之家”举办的消费扶贫活动现场，消费者在采购农副产品。
江西上犹县寺下镇富足村有个远近闻名的“富足之家”，是一个集农副产品收购、销售为一体的

消费扶贫平台，通过线下订购、线上直播的销售模式，拓宽农副产品销售渠道，增加农民收入。自
2018年6月底运营以来，“富足之家”共帮助农户销售产品46.8万元。 新华社记者 李鑫 摄

☆衡水市市民日常行为
规范 （公共场所不大声喧
哗；办事自觉排队，不插
队；公共场合穿衣得体，不
赤膊、穿拖鞋上街；公共场
合不吸烟；不乱扔垃圾、污
物，不随地吐痰、大小便；
公共场所不抠鼻子，打喷
嚏、剔牙、咳嗽用手遮挡；
不随处张贴广告、乱写乱
画；不践踏绿地、乱折花
木；不撒养宠物，带宠物上
街及时清理宠物粪便；讲话
礼貌谦和，不说脏话、粗
话；不劝酒、斗酒,不剩饭、
不剩菜；搭乘扶手电梯靠右
站立，出入电梯间先下后
上；公交车上主动给老幼、

病弱、孕妇等人让座；不向
车窗外乱抛杂物；车辆不乱
停乱放；自行车、电动车及
电动三轮车不乱穿行，不在
机动车道行驶；行人过马路
不闯红灯、不乱穿马路，不
翻越交通护栏；市区居民不
随意圈建公共用地，不在绿
地养花种菜；住楼房不高空
抛物；公共楼道、共用场
地，主动定期打扫，私人物
品不占用公共空间）。

☆提高市民文明素质必
须遵循 （以人为本原则、科
学指导原则、因势利导原
则、务实创新原则） 等基本
原则。

（未完待续）

衡水市创建省级文明城市市民应知应会

本报讯（记者周春旺 通讯
员李春兰） 本周，除了昼夜温
差依然较大、早晚较冷外，今
日将有雾来访，气温变化不
大，天空状况也以晴到多云为
主，大家可以趁着好天气走进
大自然，踏秋赏秋。

市气象台于 18 日 17 时 02
分发布大雾黄色预警信号。市
气象台预报员介绍，本周前
期，无明显冷空气活动，加上
近地面空气湿度较大，19日早
晨前后，全市将有雾，局地能

见度不足 500米，上午随着阳
光逐渐变强，雾气也将逐渐减
弱直至消散。大家雾天外出一
定要注意交通安全。

另外，受弱冷空气影响，21
日，我市将刮起4级左右的西北
风，受此影响，21日到23日，我市
最高气温将从20℃跌落，降至18℃
上下。其他日子的最高气温为
21℃左右。这周最低气温将在6℃
到10℃之间徘徊。早晚冷意越来
越明显，越来越多的人套上了薄
棉服，甚至有人穿上了羽绒服。

本周天气好 适合踏秋赏秋
今天早晨前后有雾来访

本报讯（记者王秀） 10月
15日，市生态环境局、市公安
局联合发布《关于启用黑烟车
智能监控抓拍系统的公告》，自
10月 19日起，在我市主要交通
卡口设置 4处黑烟车智能监控
抓拍系统，严查黑烟车上路。

为落实《中华人民共和国大
气污染防治法》《河北省机动车
和非道路移动机械排放污染防
治条例》，推进我市机动车排放
污染防治工作，按照河北省生态
环境厅、河北省公安厅《关于进
一步做好柴油货车黑烟抓拍处
罚工作的通知》、河北省大气污
染防治工作领导小组办公室关
于印发《河北省2020年机动车污

染防治工作方案》的通知等文件
要求，结合我市实际情况，市生
态环境局在我市主要交通卡口
设置4处黑烟车智能监控抓拍系
统，4处抓拍点位为：衡水市胜利
东路新106国道向西公交站点、
桃城区282省道与392省道交叉
口向东50米、桃城区京衡北大街
精信集团公交站点、衡水市景和
大街王许庄村公交站点附近。

启用以上 4 处黑烟车抓拍
系统后，公安交警支队将依据

《中华人民共和国大气污染防治
法》《道路交通安全法》 等法
律、法规，对驾驶排放检验不
合格的机动车上道路行驶的违
法行为抓拍处罚。

自今日起

我市主要交通卡口设置4处黑烟车抓拍系统

张向南张向南 摄摄


