
初春护心 唱好!四首歌"

保暖歌#及时增减衣物

典型病例!

!"

岁的刘大爷! 平时就有

心脏病! 血压也高" 一个大风天! 他穿得比

较单薄就出门买菜了! 回家后感到浑身发

冷! 不一会儿就晕倒在地! 家人及时将其送

到医院! 才没有出现意外"

解读! 常言道# $春捂秋冻 ! 百病不

生%& 平时就有心脑血管病的人要密切关注

天气变化! 冷暖空气交替频繁时! 要及时增

减衣物! 不能穿得太多! 也不能穿得太少%

尤其是在雨雪天' 大风天' 沙尘天时! 要立

即添加衣服! 戴好帽子! 穿好背心护好背!

鞋袜宽松护好脚! 尽量少出门"

室内温度应保持在
#$!

左右! 温度过

高或过低! 对心脑血管疾病患者来说! 都可

造成血流缓慢' 血液黏稠度增高! 导致血栓

形成' 血管收缩或痉挛" 早晨不要起得太

早! 起床后不要急于下地! 在床上坐
%

分钟

再穿衣服! 然后喝杯温开水! 让血液得到稀

释! 以免出现心绞痛' 中风等"
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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
%,

交通事故外伤
%(

其他类别外伤
(%

心血管系统疾病
#-

酒精中毒
"

脑血管系统疾病
%

其他
%

妇'产科
)

儿科
#

药物中毒
#

其他外科系统疾病
-

电击伤'溺水
-

一周提示!本周
-#$

急救共接诊
-.)

人次! 春天阳光明媚"是大家最喜欢的

季节" 但很多有敏感肌肤困扰的人又开

始害怕皮肤过敏!因此"大家在享受春天

的同时"也要注意保护好自己的皮肤!

医生建议"首先"春季花粉#细菌#螨

虫#灰尘等过敏原无处不在"出门的话很

难避免"所以"有过敏性体质的人要远离

花草"或者外出时戴上口罩! 其次"避免

使用不正规的面膜或护肤品" 这些产品

中常含有激素"或铅#汞超标"短期内效

果奇好"但长期使用不仅损伤皮肤"还可

能危害身体健康!最后"易过敏的人更要

注意饮食营养的均衡摄入"多喝水"多吃

水果#蔬菜"少吃辛辣#油腻的食物!同时

也应注意生活规律# 睡眠充足# 精神放

松"不要熬夜!
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"晚报记者 张志新 信息提供 耿清华#

科别 门诊接诊总量 "人次$

皮肤科
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肺病科
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脑病科
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肝病科
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温馨提示!春季时暖时寒"天气仍然

寒冷#干燥"特别是在北方"人们经历了一

个漫长的冬天"很难一下子与外界环境相

适应! 往往这个时候"人体的免疫力相对

低下"病菌#病毒等致病微生物趁机而入"

造成流感的发生! 对此"大家不可掉以轻

心!

医生提醒"第一"大家要从自身做起"

注意身边的环境卫生"以免细菌滋生! 第

二"饭前饭后勤洗手"有效防止病原体通

过手接触到眼睛#嘴巴而传播感染!因此"

在春季流感高发期要经常用洗手液#香皂

洗手"这也是预防流感的一种有效防护措

施!第三"流感是会传染的"发病时要注意

个人用品不能共用"最好隔离!第四"对于

老人#孩子及一些身体免疫力比较差的人

群"在流感多发的季节"适当接种相关的

流感疫苗"对于有效预防流感是非常有帮

助的!

%晚报记者 张志新 信息提供 罗慧文$
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心脑血管疾病已成为导致人类死亡

的重要原因! 初春"由于受冷空气刺激"

容易造成心肌耗氧指数上升" 加重心脏

负荷!尤其是老年人"要格外警惕心脑血

管疾病上身"建议大家唱好$四首歌%!

运动歌#锻炼量力而行

典型病例!

%,

岁的赵叔叔! 有一个雷

打不动的习惯就是晨练! 身体硬朗" 一天

早上天刚亮! 他就到小区跑步!

-%

分钟后!

跑得满头大汗" 接着他又练起了气功! 完

全忘记了自己有高血压"

-

个小时后! 别人

都回家了! 可他还在坚持锻炼" 他突然感

到头晕眼花! 幸好邻居及时发现! 将他送

回家服药! 他才缓过来"

解读! 春天万物复苏! 容易导致情绪

兴奋 ! 增加心脏负荷 ! 加上昼夜温差大 !

血管反应强烈! 很容易引起心脑血管疾病

发作" 赵叔叔之所以出现意外! 是因为起

床后交感神经兴奋! 清晨低层空气不易上

升! 在低气温下锻炼! 血管骤然遇冷收缩!

诱发疾病"

对于心脑血管病患者来说! 初春坚持

锻炼可以提高耐寒能力! 但锻炼一定要适

度' 恰当! 不要过早出门! 上午八九点钟

或下午四点左右运动为宜" 运动前做一下

准备活动 ! 感觉微微出汗就应停止运动 !

时间以不超过
(+

分钟为宜! 不宜选择爬山'

跑步等激烈运动! 可根据自己的年龄' 病

情' 体力! 选择户外散步' 打太极拳等中

低强度运动" 运动要注意循序渐进! 不做

鼓劲憋气 ' 蹲下起立 ' 剧烈用力的动作 "

若在锻炼过程中出现身体不适' 无力' 气

短时! 要立即停止运动! 千万不能硬撑"

饮食歌#不要暴饮暴食

典型病例!

"-

岁的王阿姨! 一直患有

心梗" 新年家人团聚! 王阿姨大鱼大肉吃个

不停! 还喝了两杯酒" 团圆饭刚吃完! 她就

感到胸闷' 胸痛' 气短! 结果是心梗发作

了" 孩子们立即将她送到医院抢救! 她才转

危为安"

解读! 心脑血管病患者在任何时候' 任

何情况下! 千万要管住嘴! 大吃大喝会使旧

病复发! 若处置不及时! 后果不堪设想" 有

些人错误地认为春天不冷不热! 是享受美味

佳肴的最佳时期" 越是在春天! 越要控制好

饮食! 饮食以清淡' 均衡' 适度为原则! 适

当摄取动物脂肪和蛋白质" 一定要多吃新鲜

果蔬! 保证摄入足够的维生素' 微量元素"

宜多食豆类' 豆制品! 有利于胆酸排出! 使

胆固醇合成减少" 还可多吃些鱼! 鱼能降低

血液中胆固醇和血液的黏稠度! 防止冠状动

脉血栓形成"

!情绪歌#避免大喜大悲
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典型病例! 最近!

!(

岁的李阿姨组织

了一次同学聚会! 看到久别的同学异常兴

奋! 在歌厅里一首接着一首地唱歌! 完全忘

了自己是一名冠心病患者"

#

个小时后! 她

感到气短' 头昏' 呼吸困难! 幸好身上带了

常备药! 吃下才有所好转"

解读! 春天气温相对适宜! 很多患有心

脑血管病的患者都选择在这个季节放松心

情" 保持平衡' 稳定' 愉悦的情绪有益心脏

健康! 可降低患心脏病的几率! 良好的心境

还可使机体免疫功能处于最佳状态" 但一定

要适度! 不要一高兴就忘了自己的身体状

况! 高兴' 激动的情绪要尽量控制在半小时

以内! 否则人的神经系统长时间处于高度兴

奋状态! 很容易诱发高血压" 当然! 总是怀

有焦虑' 悲观等负面情绪! 对心脑血管病患

者也是非常不利的" 因为负面情绪会导致神

经系统功能发生紊乱! 促使机体组织器官功

能失调! 长此以往! 还会影响血脂的正常代

谢! 使脂肪聚集凝固! 最终沉积于动脉管壁

形成斑块" 心脑血管病患者平时可养养花'

练练书法! 以此来陶冶情操! 保持轻松平稳

的心态" 注意劳逸结合! 社交活动不能过于

频繁! 不能过度劳累! 更不能熬夜! 晚上十

点前必须上床睡觉" "据人民网$

初春乍暖还寒&人体

的新陈代谢较缓慢& 心脑血

管病人身体受冷空气刺激&血管骤

然收缩&极易导致血管阻塞&血流供应

中断&血液流通受阻&使血管内的毒性

物质不易排出& 从而诱发心脑血管疾病

的发作和复发' 下面&第二炮兵总医院

心血管内科主任( 主任医师胡桃红

为大家介绍初春如何保护心脑

血管'


