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日 前 ，沧 州 市 疾 控 中 心 对

2022年我市48567位居民的死因

进行了调查分析。结果显示，慢性

非传染性疾病成威胁我市居民健

康的主要疾病，造成的死亡人数占

比达 93.77%，心脏病、脑血管病、

恶性肿瘤、呼吸系统疾病、损伤及

中毒（伤害）分列死因前5位，占全

部死因的89.54%。

随着生活习惯和饮食结构的

改变，患上慢性病人群逐渐增多，

且呈现年轻化趋势。看似平常的

慢性病，可能有致命风险。

心脏病成“头号杀手”且呈年轻化趋势

达人

小小乒乓小小乒乓 让他如此痴迷让他如此痴迷
■ 本报记者 康 宁 摄影报道

这些食材这些食材
堪称夏季堪称夏季““良药良药””

现在天气炎热，人们出汗多、消耗大，常会出现
睡眠欠佳，倦怠乏力等不适，出现这些症状时，可借
助日常饮食来调节。

苦瓜泻火

从营养学角度看，苦瓜含有苦瓜甙、苦味素，能
增进食欲、健脾开胃，缓解夏日食欲减退。苦味素还
具有降糖作用，尤其适合糖尿病患者在夏季食用。

烹调方法并无太大局限，快炒、凉拌、煮汤都不
错。不过，苦瓜性寒，易伤脾胃，特别是孕妇、儿童
及体质较差或怕冷、脾胃虚寒者，不宜过量食用。

绿豆解毒

从营养学角度讲，绿豆皮富含多酚类物质，盖上
盖煮沸，尽量避免接触到氧气，溶出的多酚类物质尚
未氧化，此时清热解毒作用最强，特别适合烦渴、咽
喉肿痛、小便发黄的人饮用。

绿豆的食用方法更是多种多样，绿豆粥、绿豆糕
等都是极佳的。

陈醋开胃

醋可以开胃，促进唾液和胃液分泌。
炒菜或拌凉菜时点几滴陈醋或米醋，不仅能改善

菜品口感，也有助消化吸收，增进食欲。
平时还可以吃些老醋木耳、老醋花生、老醋蛰头

等凉拌菜。夏天各种微生物容易生长繁殖，而醋酸还
具有抑菌作用，能对食物起到很好的保护作用。

海带降脂

夏季出汗多，血液黏稠度高，高脂血症患者不妨
吃点降脂食物，海带是不错的选择，其中含有的褐藻
酸钠、海带淀粉等成分有降脂、降压功效。

夏天还是吃夜宵的时节，摄入大量油腻食物也会
升高血脂，此时将海带煮熟后切丝，加入陈醋或米
醋，与白菜丝一起拌着吃，不仅美味，还能消食解
腻。

鸭肉滋补

夏季消耗较大，清热解暑的同时也应该适当进
补。

鸭属水禽，不仅富含人在夏天所需的蛋白质等营
养成分，而且鸭肉不温不热，可补虚生津、利尿消
肿，适合容易上火的夏季吃。

但由于鸭皮中的脂肪含量较高，食用时最好将鸭
皮剔去。

生姜驱寒

大家都知道“冬吃萝卜夏吃姜”的说法。
夏天很多人贪凉吹空调、吃冷饮，易受风寒；冷

热交替可能导致受凉感冒、腰腿酸痛。生姜可解表散
寒，温肺止咳。

生姜中的姜辣素能刺激胃液分泌，促进消化，有
助增进食欲。清晨胃中之气有待升发，此时吃点姜能
健脾胃。可以喝生姜大枣汤或晨起含姜片。

据《生命时报》

““小胖墩小胖墩””
也会营养不良也会营养不良

新知新知健康健康

28岁的刘文鹏（化名）刚刚
死里逃生，他是一名销售人员，
因为工作忙、压力大，常常熬
夜、暴饮暴食。半个月前，他到
外地出差时突发心梗，幸亏送医
院抢救及时，才脱离危险。

生活中，像这样的例子不胜
枚举。

此次调查结果显示，男性和
女性死因前5位相同，心脏病占总
死亡率的 39.94%，成危害健康的

“头号杀手”。
“人们常常认为心肌梗死是老

年病，如今，患者越来越年轻
化。在我接诊过的心梗患者中，
最年轻的只有25岁。”沧州中西医

结合医院心内一科主任王庆凯
说，年轻人通常发病急，多是初
次发病，且没有先兆，易出现致
死性心律失常、休克等危重症。
也就是说，年轻人一旦发生心
梗，猝死率比较高。

和老年人相比，年轻人患心
梗会更危险，也更应引起注意。

“天气渐热，又到了心脏病的
高发时节。”王庆凯说，很多年轻
人身体处于亚健康状态，应酬多、
压力大、熬夜，身体时常处于疲劳
状态，这些都易引发心肌梗死。

“有高血压、高血脂、高血糖
的人群，以及肥胖人群需要注意突
发心梗。”王庆凯提醒，如果出现胸

前区压榨痛或闷胀感、牙痛、上腹
痛、左肩痛等，持续时间半小时以
上，甚至出现濒死感，或者大汗淋
漓、呕吐、气促、晕厥、心悸等症
状，要尽快就医。

另外，部分病人在心梗发病
前一段时间，常常反复出现短暂
性胸痛等症状，要引起足够重视。

小毛病引发大麻烦 中年遭遇健康危机

相对于年轻人，中年人工作
上的责任和压力更大，长期的负
面情绪易引起内分泌失调，身体
长期处于亚健康状态，易引发各
种疾病。

“过了45岁，人的分泌腺开始

退化，甲状腺、肾上腺、胸腺以
及女性卵巢功能等器官都开始退
化，抵抗力变差，威胁健康的
因素越来越多。”沧州中西医结
合医院内分泌糖尿病一科主任于
文霞说。

有关数据显示， 45 岁至 55
岁糖尿病患者的发病率是 11.5%，
为 40岁之前发病率的近 4倍。恶
性肿瘤的发病率随年龄的增加而
上升，从40岁以后开始快速升高。

50岁以上的男性、45岁以上

的女性是骨质疏松的高发群体。特
别是绝经后女性的骨质流失更快。

记者在调查中发现，不少中
年人对健康管理不以为然，自认
为年富力强，等到疾病查出来，
为时已晚。

当逐渐走下坡路的身体撞上
日积月累的“小痛点”时，可能
会引爆一系列健康危机。

“如果不养成良好的生活习
惯，这些小毛病很容易发展成大麻
烦，甚至威胁生命。”于文霞说。

不让慢性病威胁生命 从养成好习惯开始

此次调查结果显示，慢性非
传染性疾病为我市居民首要的死
亡原因，累计占人群总死亡率的

93.77%。
随着生活方式和饮食结构的

改变，心脑血管疾病、恶性肿瘤
等慢性非传染性疾病发病率上升
较快，严重威胁人们的生命健
康。

“慢性病的急性发作绝非偶
然。生活不规律、缺乏运动、精

神压力大是导致慢性病主要原
因。”王庆凯说，大多数慢性病早
期症状并不明显，当它被发现
时，可能早已经历多年的“壮
大”。

由于慢性病病程长、迁延不
愈，很容易给患者造成身心伤
害。影响劳动能力和生活质量，

进而产生悲观、抑郁等情绪，严
重时还会反过来影响疾病的治疗。

与其庆幸劫后余生，不如珍
惜当下。

“治疗慢性病是一场‘持久
战 ’， 要 先 从 养 成 好 习 惯 开
始。”王庆凯建议，调整生活方
式是一个长期渐进的过程，人

们 应 重 视 慢 性 病 的 预 防 和 控
制，提高自我保护意识，倡导
健康的生活方式，做到戒烟限
酒、合理膳食，同时，适当加
强体育锻炼，调整好心态，有
效控制疾病发展。

此外，要定期体检，做到早
预防早发现早治疗。

斗智斗勇、互有攻防，尺丈之
间，也是战场。乒乓球赛场上，每一
次挥汗如雨，都会让王子剑发现更好
的自己。35岁的年龄，打乒乓球已
16载，多年坚持，让他对乒乓球这
项运动的爱愈发浓烈。

王子剑是一名律师，受父亲影
响，自小酷爱打乒乓球。那时，常常
是父亲场上对战，王子剑场下加油助
威。长时间耳濡目染，小家伙也学着
大人的样子，拿着球拍比画。父亲有
时与他较量，故意输一两个球给他，
能让小家伙高兴几天。

小小乒乓球满载着童年的快乐。
后来，由于学习、工作忙碌，打

乒乓球的爱好一度被搁浅。偶然的机
会，领导得知王子剑练过乒乓球，便
推荐他参加市直机关健身运动会。可
当王子剑重拾球拍，信心满满准备赛
出风采时，却连遭打击。

接到任务后，王子剑将许久没用
的乒乓球拍拿出来，跑到市粮食局活
动室练球。一进活动室，他看到两个
小伙子在打乒乓球，便想切磋一二。
可没想到，几轮打下来，就气喘吁吁
败下阵来。

他脾气拗，不服输。那段时间，
他每天一下班就到活动室练球，风雨
无阻，被同伴笑称为“活动室最熟悉
的面孔”。功夫不负有心人，一个月
后，王子剑球技大有长进。他又找到
那俩小伙子比试。起初王子剑并不占
优势，待适应节奏后，他越打越灵
活，时而轻轻吊个“近小球”，时而
来个“端线长球”，时而猛扣一板，
对手被他弄得手忙脚乱。两场小热身
赛，王子剑以大比分获胜。

繁重的工作之余，到乒乓球场上
出一通汗，浑身舒畅，立刻满血复
活，又能精神抖擞地投入到工作中。

长年坚持运动，王子剑体魄强健，很
少生病。

王子剑有个习惯，出差旅行会随
身带上球拍。每到一地，先要寻访当
地的乒乓球馆。有次到外地出差，晚
上无事，王子剑来到宾馆附近的俱乐
部打球。几个人轮番对战，王子剑均
取胜。几个人惺惺相惜，竟成了朋
友。取得好成绩时，破解一个难技
法、换了新装备……大家经常在微信
里分享。

作家汪曾祺曾说，人一定要爱着
点什么，恰似草木对光阴的钟情。

与所爱的一切在一起，王子剑快
乐而充实。他多次获得省市比赛奖
项，一项项荣誉让他倍感自豪，也十
分欣慰。

将自己的爱好发展成事业，让
更多人也爱上乒乓球，王子剑找到了
新的目标。他和朋友一起开办了道攀
乒乓球俱乐部，不少乒乓球爱好者来
此切磋比试。这些人中有古稀老人，
也有垂髫小儿，他们在打乒乓球的你
来我往中，不断超越自我。

而这些美好的变化，皆是从运动
开始的。有人曾问他，一个业余爱好
者对乒乓为何如此痴迷？

王子剑说，打球像一次爬山之
旅，不同技术水平领略不同的风
景，他希望通过努力，看到最美的
景色！

本报讯（记者张智超 通讯员孙长城） 随
着生活水平的提高，我国儿童肥胖症呈现低龄
化快速增长趋势。在很多人的认知里，肥胖往
往和营养过剩有着密不可分的联系，但其实

“小胖墩”也可能营养不良。
市民刘辰钰的女儿今年 5岁，是个“小胖

墩”。几天前，刘辰钰给女儿做了一次体检，
检查结果显示，女儿竟然营养不良，且好几个
指标都不达标。

对此，市人民医院儿科主任魏红艳给出了
答案。“严格意义上，营养不足和营养过剩都
属于营养不良的广义范畴，营养不良是指摄入
能量和 （或） 营养物质的不足、过度或失衡，
只是人们习惯于把营养不良等同于营养不足或
营养缺乏。”魏红艳介绍，“肥胖的原因是摄入
了过多热量，并非过多营养。不少肥胖儿童没
有养成良好的饮食习惯，在摄入过多高热高脂
食物的同时，又排斥蔬菜水果等有益身体的食
物，再加上体育锻炼不足，就会缺乏一些人体
必需的维生素和矿物质，从而造成营养不良。”

儿童如何正确减肥？魏红艳建议，首先是
限制饮食，但一定要在保证儿童正常生长发育
的前提下进行，不可操之过急，只要控制住体
重增长，并使体重下降至平均标准体重的
110%即可，不需要严格控制饮食；其次是增
加体育运动，从小运动量活动开始，然后逐步
增加运动量与活动时间，并养成习惯。早期应
避免剧烈活动，以免增加食欲，每日餐后 1小
时可慢跑 30 分钟或爬楼梯、跳绳、打球、跑
步、游泳，做到身体能耐受即可，不提倡做无
氧运动。

此外，魏红艳还特别提示：“儿童正处于
生长发育期，制订减肥计划必须因人而异、循
序渐进，不能指望短时间内就达到目的，以免
对身体造成不必要的损害。”

日前，沧州市卫生健康综合监督中心工
作人员深入多家企业，开展职业病防治宣传
活动。活动现场，工作人员为劳动者提供职
业健康咨询、发放职业病防治宣传材料，向
劳动者普及常见职业病的种类、危害以及如
何做好防护等知识，鼓励劳动者要进行定期
职业健康检查，早预防、早发现、早治疗。

李国娟 摄

职业病防治进企业

慢性病致命慢性病致命慢性病致命！！！预防还需好习惯预防还需好习惯预防还需好习惯
■ 本报记者 康 宁 摄 影 魏志广


