
情绪也“中暑”
谨防“气候病”
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最近，不少人都有这样

的感受：高温天增多，而且
闷热潮湿……由此引发一连
串的身体不适，烦躁、乏
力、头晕、胸闷……

“热！热！热！感觉透
不过气起来。”一进家，刘
华就把空调打开。几天前
在回家的路上，她还差点
中暑。

好 不 容 易 盼 来 一 场
雨，可雨后不久又是新一
轮的闷热。“最近天气潮湿
闷热，总感觉头晕。”刘华
说。

不仅身体接连出现各
种不适，连情绪也中了

“暑”。开车时，忍不住
“路怒”；面对大量工作，
烦躁不安；回到家，动不
动为琐事发火；晚上失
眠，白天没精神……

有关研究表明，在正
常人群中，约有 16%的人
在夏季会发生“情绪中
暑 ”， 尤 其 是 气 温 超 过
35℃、日照时间超过 12小
时、湿度高于 80%时，“情
绪中暑”的比例会急剧上
升。

“近年来，气候变化对
身体健康的影响越来越明
显。一些极端天气会使老
人、儿童、孕妇以及体质
较弱者面临中暑，患心脑
血管疾病、过敏性疾病等
风险。”沧州中西医结合医
院中医科副主任王振强表
示，温度上升加快了病原
微生物的繁殖、变异速
度。热浪还可能增加意外
伤害风险。

“提高健康意识，倡
导文明健康绿色环保的
生活方式，以此应对‘气
候病’。”王振强建议，大
家应提高气候变化的健
康风险意识，提前采取
预 防 措 施 ， 减 少 高 温 、
热浪等极端天气的暴露
风险。

运动宜轻缓 游泳是首选4
如今，运动已成为市民

生活中不可或缺的一部分。
公园里、广场上，随处可见
健身的人群。运动一小时，
出身汗，再冲个澡，不失为
解暑的一种方式。不过，相
较于其他季节，高温下运动
要格外讲究。

夏至过后，天气炎热，运
动最好避开高温时段，尽量在
清晨或傍晚，宜选择轻缓的运
动，如散步、跳舞、太极拳

等，时间在 1小时左右。运动
后不能立即用冷水洗头、淋
浴，否则易头痛、受凉。

“游泳，不失为夏季的一项
好运动。既可解暑，又能达到
运动效果。”沧州中西医结合医
院中医保健中心医生张贺翔提
醒市民，游泳前要做好热身，
但不宜剧烈，游泳后不要马上
进食。

张贺翔说，运动中，如出
现中暑先兆或轻度中暑，要立

即停止运动，及时转移至阴
凉、通风处静卧休息，同时服
用藿香正气水等防暑降温药
物。对于出现脱水、循环衰
竭、痉挛、高热等症状的重症
中暑病人应及时送医院救治。
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一个习惯、一个动

作、一餐美食，都与健康

息息相关。当下，随着社

会环境的改变和生活节奏

的加快，健康养生越来越

受到人们关注。本报“康

宁话健康”专栏，记者康

宁就和您一起聊聊生活中

健康养生那些事儿，让您

科学养生、快乐运动！如

果您在生活中有什么问

题，可联系我们（联系电

话 ：3155705 电 邮 ：

rbcsdk@163.com)。

本期话题：心脏装了

支架，怎么还会心梗复

发？带着这个疑问，记者

采访了沧州市人民医院心

内二科主任李彬。

装了心脏支架装了心脏支架
并非并非““一劳永逸一劳永逸””
□□ 本报记者 康 宁

健身一得健身一得

新知新知健康健康
3年前因突发心梗，70岁的李建军

装了心脏支架。几天前，李建军又被诊
断为心脏冠状动脉严重堵塞，随时都有
猝死风险。幸亏抢救及时，才转危为
安。“我已经安装了心脏支架，为什么
还险些猝死呢？”李建军百思不得其
解。安装支架后，又该如何预防再次发
生心脏病呢？对此，记者采访了沧州市
人民医院有关专家。

人们常说的“心脏支架”，就是用
支架把“堵心”的血管“撑开”，帮助
狭窄部位恢复正常血流速度，使不堪重
负的血管从“单行道”秒变“宽车道”。

“很多患者认为放完支架，冠心病
就治愈了。其实，放支架只是缓解冠状
动脉狭窄、打通闭塞的血管的一种方
法，并不能完全治愈冠心病。”沧州市
人民医院心内二科主任李彬说。

有研究表明，80%的心脏性猝死者
有冠心病，且心梗后发生猝死的危险明
显高于正常人群。

“心梗患者往往存在多支血管病
变，支架只是开通了部分血管。而且，
不同的支架再狭窄的概率不一样。”李
彬说，金属裸支架的再狭窄率比较高，
大约为 20%至 30%，也就是说，支架手
术一年后有 20%至 30%的支架可能发生
再狭窄，需要再次介入治疗。

后来生产了药物涂层支架，再狭窄
率明显降低，普通患者术后一年，支架
再狭窄率在 5%左右，糖尿病患者的再
狭窄率在10%或者更高。

堵塞的下水道疏通之后，还需要定
期疏通维护。像疏通下水道一样，支架
只是开通了阻塞的血管，术后仍然需要
用药物长期治疗。

“不少患者在术后认为自己已经康
复了，不遵医嘱，擅自停药、断药。这
是绝对禁止的。”李彬提醒，为了预防
支架手术后心梗复发，通过降脂、降压
等药物治疗控制多重危险因素是关键。
通过药物治疗，一方面能稳定不稳定的
斑块，另一方面可降低血小板活性，防
止血栓形成。

那么，心脏支架有“寿命” 吗？
“支架不存在‘寿命’多长的说法。”李
彬表示，一般支架长期存在不会出现什
么问题。

“病情稳定后，患者可适当运动。”
李彬建议，患者术后可以根据自身病情
来决定是否开始运动。没有比较严重并
发症的话，1个月内可以适当走动，但
活动幅度不宜过大。病情稳定后，活动
强度要循序渐进，初始 5至 10分钟，最
好选择有氧运动的形式，包括散步、快
走、慢跑、骑自行车、游泳等。如果运
动过程中出现胸痛、气短、乏力等症
状，要停止活动，如果症状不能缓解，
应及时拨打急救电话或向陪同人员求
救。

本报讯 （记者康宁 通讯员赵阳）
有不少人看上去不胖，却患有高血脂、
脂肪肝等病症。这时，专家提醒你，该
检查体脂率了。比起看得见的胖，体脂
率超标更需关注，尤其“隐形肥胖”人
群更容易忽略脂肪超标的危害。

拿到体检报告后，在一家国企工作
的赵文很吃惊：“我不胖啊！怎么会有
中度脂肪肝？”疑惑不解的不只赵文一
人，另一个同事也指着自己的体检报告
抱怨：“我最近累得都变成了小尖脸，
怎么血脂也偏高？”

“体检报告没有错，体型看起来还
算匀称的年轻人，被查出高血脂甚至脂
肪肝的比比皆是。他们的体脂率偏高，
脂肪大都集中在看不见的器官周围，但
身体状态可能比全身肥胖的人还要
糟。”沧州市中心医院内分泌糖尿病三
科主任李佳芮说。

在衡量身体状况最基本的指标中，
常出现“体脂率”一词，而在健身房
中，检测体脂率更是锻炼前的必选项。

那么，体脂率是什么呢？
“体脂率指的是人体内脂肪重量在

总体重中所占的比例，又称体脂百分
数，反映了人体内脂肪含量的多少。”
李佳芮表示，正常成年人的体脂率男
性为 15%至 18%，女性为 25%至 28%。
体脂率过低，即男性低于 5%，女性低
于13%，则可能引起身体功能失调。

体 脂 率 是 人 体 脂 肪 量/体 重 ×
100%。一般情况下，男性体脂率高
于 25%、女性高于 30%则属于肥胖，
会影响身材，更会影响健康，易患
上如高血压、糖尿病、高脂血症等
病症。

所以，即使身材看起来不错，但很
可能有藏在身体深处的内脏脂肪，会影
响着身体健康。

“坚持运动，能有效降低体脂率。”
李佳芮建议，每天最好运动半小时至1
小时，促使肾上腺素分泌，促使脂肪分
解。饮食上，要控制食物总摄取量，以
豆制品代替部分肉类，吃低糖食物，如
用红薯代替米饭等。

近日，沧州公交集团举办首届职工“我运动 我健康
我快乐”旱地冰壶比赛，来自市区6个营运公司分会的30余
人组成的6支代表队参加了比赛。此次活动旨在丰富职工文
化娱乐生活，促进职工兴趣交流，增强职工身体素质。

刘文环 王 娜 摄

本报讯 （记者康宁）“什么是宫
颈癌？”“我没有感到任何不适，为
什么还要做宫颈癌筛查？”……这是
很多女性关心的问题。有些女性觉
得宫颈癌离自己很远，但事实并非
如此。沧州中西医结合医院妇科主
任张士表建议，预防宫颈癌，TCT和
HPV检查不能省。

“大夫，我感染 HPV 病毒，是不
是就是宫颈癌的前期？”35岁的刘佳
拿到体检报告后，上网一查，看到
触目惊心的“宫颈癌”三字，担忧
得一夜未睡，第二天一早就到医院
就诊。

“预防和筛查宫颈癌必须做两项
检查： TCT 和 HPV 检查。”张士表
说，TCT 用来做宫颈细胞脱落检查。
HPV 学名叫“人乳头状瘤病毒”，这
个家族有 120多种类型，其中大部分
是低危型，只有高危的几个类型才
与宫颈癌有明确关系，尤其 16 型和
18 型是最危险的两型。约 65%的宫
颈癌与这两型感染相关。HPV 检查
能够直接识破病毒是低危还是高危。

“TCT 检查异常，且 HPV 检查呈
阳性女性，需进一步检查。大家不
要谈HPV色变。”张士表说。

初期的病毒感染大多是一过性的
且 无 症 状 ， 如 果 是 低 危 型 HPV 感
染，1 年至 2 年身体的免疫力就会把
它消灭掉，如果是高危型，则需要
做进一步诊断。

“只有持续的高危型的 HPV 感染
才 可 能 导 致 宫 颈 癌 癌 前 病 变 的 发
生，这个时候通过筛查，发现并有
效治疗宫颈癌前病变，就可以阻断
宫颈癌的发生。”张士表建议，夫妻
生活超过 3 年或 30 岁以上的女性，
最好每年做一次 HPV 和 TCT 检查，
若连续两年检查结果均为正常，可
以间隔 2年至 3年检查一次。65岁后
可以停止筛查。

“当然，接种 HPV 疫苗是预防宫
颈癌的有效手段。”张士表提醒，接
种 了 疫 苗 并 不 表 示 永 远 不 会 感 染
HPV 病毒，它只是对高危型的病毒
提供保护伞，并不能预防所有亚型
病毒。所以，疫苗接种只是属于预
防措施中的一环，建议女性朋友们
在接种疫苗的同时，也做好宫颈癌
筛查的检测。

衡量胖不胖衡量胖不胖

还要还要看看““体脂体脂””

预防宫颈癌预防宫颈癌

这两项体检不能省这两项体检不能省

明天进入小暑时节。俗话说，小暑大

暑，上蒸下煮。一年中最热的时候来了！

尤其最近一段时间，我市多闷热潮湿天

气，“桑拿天”与“烧烤天”交替的日子

里，很多人感觉四肢乏力、神思倦怠、胃口

欠佳、夜不能寐……

贪得一时凉爽后，又会后患无穷：肠胃

不适、关节酸痛、感冒发烧……热得难受，

凉也遭罪——

暑天暑天暑天“““发威发威发威”””
如何安度如何安度如何安度

□ 本报记者 康 宁

贪凉伤肠胃 解暑有良方2
热浪滚滚下，冷饮、空调

俨然成了夏日生活的标配。日
前，记者从市区各大医院了解
到，近一个月来，肠胃病患者
大幅增多。夏季气温高，病菌
容易滋生，不少人贪凉，开空
调、喝冰镇冷饮，导致肠胃受
凉，出现呕吐、腹痛、腹泻等
急性肠胃炎症状。

最近，不仅肠胃受伤，感
冒、发热的人群也明显增多。
热了难受，凉了身体又亮红
灯。炎炎夏日，如何管好嘴、
消暑热呢？“暑天防热，更要防

‘寒’。”沧州中西医结合医院消
化内科主任徐湘江建议，天气

虽热，但不可一味贪
凉。多饮用温开水，尤
其是老年人要主动喝
水。

“适当多喝粥，夏
季喝消暑保健粥是饮食
调理的措施之一。”徐
湘江说，绿豆粥、金银
花粥、薄荷粥、莲子
粥、荷叶粥、莲藕粥等
都是很好的夏季饮品。

当然，比较简单的消暑解
渴方法还有喝茶，在温茶中适
当加点盐，以弥补出汗过多而
丢失的盐分，预防中暑。

此外，脾胃虚弱者，宜喝

点姜枣汤，能暖胃养胃。吃饭
时加几片生姜，还能增进食
欲。如果吹空调导致肌肉酸
痛，可以煮姜水，将毛巾浸泡
其中，拧干，热敷患处。如果
症状严重，建议同时服用姜汤。

常言道：“烈日三伏下，冬
病夏治忙”。三伏天马上到了，
正是治疗冬季好发难愈的慢
性、顽固性疾病的好时机。

近年来，各大医院以及诊
所纷纷打出“冬病夏治”以及

“三伏贴”的招牌。冬病之所以
夏治，是因为盛夏的阳气能驱
赶人体内的寒邪、痰湿。

“除了大家熟知的呼吸系统
疾病外，慢性腹泻、慢性结肠

炎、风湿性关节炎、类风湿性
关节炎、肩周炎、颈椎病等其
他和虚寒有关的病症也适宜冬
病夏治。”沧州中西医结合医院
中医保健中心主任赵辉说，中
医“夏治”手段很多，除了

“三伏贴”外，还有泡药浴、艾
灸、推经络、针灸、拔罐等多
种手段。关节炎患者，用针
灸、拔罐效果较好，脏腑虚寒
的患者用贴敷、中药内服效果

可能好些。治疗方式因人而
异，对症施治才能取得良好疗
效。

“ 但 热 性 体 质 者 不 可 跟
风。”赵辉提醒，冬病夏治前，
患者要先请中医师诊断一下，
看自己的情况是否适宜治疗。
需要注意的是，正在发烧、咳
血、皮肤过敏的人群，孕妇，
糖尿病人和结核病患者不宜敷
贴膏药。

冬病可“夏治”热性体质别跟风3

借助椅子拉伸腰部

坐在椅子上，左手向后摸右
侧的椅背，之后右侧的上肢尽量
向后旋转，感受到右侧腰部有拉
伸感，保持20秒至30秒，再换另
一侧。做这个动作时，头部保持
不动，始终注视前方。

作用：每 10次为一组，每
天做两组，可以锻炼到腰部肌
肉，让腰部更放松。

左右滚动缓解疲劳

躺在垫子上，让肩膀、腰
部、背部稳定地贴在地面。屈膝
屈髋，像婴儿抬腿一样，举起双
腿；双手抓住脚的外侧，之后像
婴儿一样，小幅度地分别向左向
右做滚动的动作。做这个动作的

时候注意，脊柱一直保持稳定。
作用：每天 3 组，每组 10

次，可以放松腰部、缓解疲劳。

弓步摆肩操增强力量

做一个弓步，前面的腿弯
曲，后面的腿伸直，双脚稳定在
地面上；之后双手放在肩膀上，
依次向后画圈。锻炼的时候要注
意身体不要前倾；转动肩膀的时
候，收紧腰腹，腰部不要过度旋
转。

作用：这个动作可以活动到
肩关节，强健肩背，同时还能增
强腿部和腹部的力量。

据《CCTV生活圈》

小方法让腰背放放松小方法让腰背放放松


