
44 5520242024年年99月月3030日日 星期一星期一
编辑编辑：：尚美玉尚美玉 电话电话：：05320532--6698869866988698 邮箱邮箱shangmeiyushangmeiyu86988698@@163163.com.com

20242024年年99月月3030日日 星期一星期一
编辑编辑：：尚美玉尚美玉 电话电话：：05320532--6698869866988698 邮箱邮箱shangmeiyushangmeiyu86988698@@163163.com.com

◎◎气温骤降加剧心脑血管疾病风险

“秋天，虽然是一个令人心旷神
怡的季节，但从医学角度来看，它并
非心脑血管疾病的‘安全期’。”王晏
平开门见山地指出，“尤其是当气温
骤降时，人体需要快速适应这种变
化，这对中老年人群，特别是那些患
有慢性病的患者来说，可能引发一系
列健康问题。”

王晏平解释说，气温的突然下降
会导致血管收缩，血压升高或剧烈
波动，秋季气候干燥，血液黏稠度增
加，从而增加心脏和脑血管的负担。
诱发心肌梗塞、脑卒中等严重后果。
此外，生活压力、情绪波动等心理因素
也会成为心脑血管疾病的“催化剂”，
使患者在秋季更易发病。

◎◎发病“元凶”是动脉粥样硬化

心脑血管疾病，包括心脏和脑血
管的病变，最常见的“元凶”便是动脉
粥样硬化。王晏平指出，在心脏方面，
这主要为冠状动脉粥样硬化性心脏
病，引发心绞痛、心肌梗塞甚至猝死；
在脑血管方面，则主要表现为脑卒中，
包括血栓性和出血性两种类型。

“动脉粥样硬化的形成并非一朝
一夕，而是一个漫长的过程。”王晏平介
绍，人体血管在十几岁到二十几岁时便
开始出现动脉硬化，血液中的有形物质
主要是胆固醇趁机在血管壁上使管壁
增厚，逐渐形成斑块，导致血管官腔狭
窄，斑块破裂可形成血栓堵塞血管。这
种病变过程类似于自来水管内水垢沉
积堵住管道。虽然这个过程从青少年
时期就已开始，但临床上往往要等到十
几年甚至几十年后才出现明显症状。

◎◎这些“易感人群”需注意

心脑血管疾病的发生与多种因
素密切相关。王晏平指出，年龄、性
别和家族遗传史是无法人力改变的
风险因素。随着年龄的增长，血管的
老化不可避免；而男性由于生理特点
和生活习惯的影响，患病风险通常高
于女性；家族中有心脑血管疾病史的
人则更容易受到遗传因素的影响。

此外，不良的生活方式也是导致
心脑血管疾病的重要原因。肥胖、高血
压、糖尿病、高血脂等慢性疾病都与不
良的生活习惯密切相关，这些人群也因
此成为心脑血管疾病的“高危人群”。

◎◎科学饮食是预防的第一步

既然生活方式对心脑血管疾病
的发病有如此大的影响，那么如何通
过调整饮食来预防这一疾病呢？王

晏平给出了以下几点建议：
低盐、低糖、低脂，但不失营养：

低盐、低糖、低脂饮食是预防心脑血
管疾病的基本原则，但并不意味着要
完全放弃营养。老年人尤其要注意，
不能为了追求“清淡”而过度节食或
只吃素食。合理的饮食应该包含足
够的蛋白质、乳制品、蔬菜水果以及
适量的坚果和豆制品。肉类也是必
不可少的营养来源之一，但要选择优
质蛋白质如鱼肉、禽肉等，并适量摄
入红肉以补充维生素B12等营养素。

每天一个鸡蛋，营养又健康：很
多人担心吃鸡蛋会增加胆固醇摄入，
但实际上每天一个鸡蛋并不会导致
胆固醇升高。相反，鸡蛋中的氨基酸
和卵磷脂对身体有诸多益处。

多选粗粮：粥类食品主要成分是
碳水化合物，熬煮后更容易吸收，可
能造成血糖急剧升高，进而升高血
脂。因此，有糖尿病或高血脂的老年
人应尽量少喝粥，多选择未加工粗粮
如燕麦、糙米、豆类。玉米等主食，减
少燕麦片、梗米白面等加工食材。

适量坚果，有益健康：坚果富含
不饱和脂肪酸和脂溶性维生素等有
益成分，但也要适量食用。建议每天
食用一小把（不超过 25 克）坚果，并
根据个人血脂水平选择合适的种类。

合理运动增强体质：除了饮食调
整外，适当的运动也是预防心脑血管
疾病的重要手段。王晏平建议老年人
采取有氧运动和抗阻运动相结合的方
式进行锻炼。有氧运动如散步、慢跑、
太极拳等可以提高心肺功能；而抗阻
运动如举重、弹力带训练等则可以增
强肌肉力量，预防肌肉萎缩和肌少
症。推荐每周进行5天有氧运动并增
加1至2次抗阻运动以达到最佳效果。

笑一笑保持良好心态：心态也是
影响健康的重要因素之一。王晏平
指出，很多疾病都与情绪有关。因此
保持积极乐观的心态对于预防心脑
血管疾病至关重要。建议老年人多
参加社交活动、培养兴趣爱好以缓解
压力、调节情绪。

坚持药物治疗不可忽视：对于已
经患有心脑血管疾病的人群来说，除
了生活方式的调整外还需要坚持药物
治疗。高血压、高血糖、高血脂等慢性
疾病的治疗需要长期服药以控制病情
稳定。患者应遵医嘱按时服药并定期
复查以调整治疗方案。同时也要注意
避免随意停药或
更改药物剂量以
免加重病情或引
发并发症。

记者 王镜

“多事之秋”如何保护心脑血管
——访青岛市市立医院本部心内科主任医师王晏平

随着秋风送爽，气温逐渐下降，人们享
受着秋日的宁静与凉爽，然而，对于患有高
血压、糖尿病、高血脂等慢性病的中老年人
群而言，这个季节却暗藏着心脑血管疾病发
作的风险。为了帮助中老年朋友更好地了
解并预防这一潜在威胁，记者专访了青岛市
市立医院本部院区心内科主任医师王晏平，
就秋季心脑血管疾病的发病风险及预防措
施进行科普。

《健康有约》 本报与青岛市医学会联办

自驾游护好腰部

“十一”假期，不少人会选择
自驾出游或探亲。但是，长时间
驾驶会让司机的腰“吃不消”。

专家表示，长时间开车，不当
的坐姿会让背部肌肉一直处于紧
张状态，脊椎也会承受很大的压
力。健康的坐姿应是脊柱始终保
持缓和的S形曲线，而很多人开车
时常常把整个身体窝进座椅里，
使脊柱变成了C形。还有人始终
头向前探，使脊椎一直处于疲劳
状态。这些不良坐姿，使脊柱承
受的压力增大，同时腰背部肌肉
筋膜长时间紧张，局部血液循环不
畅，软组织痉挛变形，从而导致血
管、神经受压，引起腰背疼痛。

自驾途中，建议最多连续行驶
不要超过两小时。停车休息时，驾
驶员可进行一些简单的伸展运动，
如转动腰部、舒展腿部，帮助减轻
腰椎的紧张感。

脚踝扭伤须科学养护

去年“十一”长假，市民刘先生
和家人去黄山游玩，在走山路时不
小心扭伤了脚脖子，回到酒店后赶
紧用热毛巾敷了起来。谁知第二
天脚脖子肿得像发面馒头，还有大
片的皮下淤血，比刚扭伤时更严
重。刘先生到当地医院骨科就诊
后，医生诊断刘先生只是软组织损
伤，但脚脖子肿胀严重还与他扭伤
后错误的热敷有关系。

那么，脚踝不慎扭伤后如何应
急处理？医生介绍：“首先要保护
受伤脚踝避免二次受伤；休息制
动，避免继续负重行走；冰敷，抑制

肿胀和炎症，但冰敷仅限伤后48小
时内；适当加压包扎，进一步抑制
肿胀并提供保护作用；抬高患肢，
最好高于心脏，便于血液回流。”

医生提醒，崴脚后不红不肿、
没有骨折，并不代表没事。如果崴
脚早期处理保养不当，轻的可能遗
留慢性疼痛，重的可能导致创伤性
踝关节炎、习惯性崴脚等后遗症。

防经济舱综合征，时不时
起身活动活动

假期出门旅游，长时间乘坐车
辆或飞机成为常态。然而，在这漫
长的旅途中，一种名为“经济舱综
合征”的健康问题也悄然逼近。

长 时 间 坐 飞 机 等 交 通 工 具
时，如果久坐或长期保持一个固
定姿势，双下肢静脉血液回流减
慢，血液瘀滞，容易凝固形成深静
脉血栓，又称“经济舱综合征”。
通常，刚开始会感觉下肢体温升
高、肿胀疼痛，一般发生在一侧大
腿或小腿。很多人在感觉这种不

适时，会起身活动，这是大错特错
的。因为一活动，堵塞的血栓可
能会随着血液流到肺部血管，引
起危险的肺栓塞。

预防“经济舱综合征”，以下几
点是关键：长时间乘坐交通工具
时，要多喝水，减少血液黏稠度；尽
量避免长时间保持一个姿势，可定
时起身，活动双脚或双腿；避免穿
着过于紧身的衣裤鞋袜，有利于下
肢静脉回流。

防消化不良，饮食有节

“十一”期间，外出游山玩水，
饮食规律常常被打乱。加上异地
的美味佳肴让人停不住嘴，我们的
肠胃往往变得更脆弱，容易出现上
腹饱胀、不思饮食、恶心、便秘等消
化不良症状。

对此，医生建议，大家在旅途
中饮食要有节制，不要暴饮暴食，
不要过多饮酒，不要吃太多生冷油
腻的食物。出门在外，一旦遇到消
化不良，可适当喝些大麦茶、陈皮

饮，可去油腻、助消化。对于轻度
的胃胀、消化不良，可以吃点健胃
消食片、大山楂丸等。

老人出游重点防跌倒

长途旅行老人经常遇到的意
外伤害中，跌倒排在第一位。老
年人不慎摔倒可能会造成严重的
伤害，包括髋关节等部位骨折、硬
脑膜下出血、软组织伤害或头部
外伤。

医生建议，老人出行时应选择
防滑、轻便、有弹性的鞋子，既保护
脚又方便行走。必要时可以准备
一根手杖，增强身体稳定性，预防
跌倒。尽量不走坑洼水塘、覆有落
叶果皮和路况不好的小路，遇到下
雨天，尽量减少步行。

药师提醒药师提醒

出行前备好小药包

医生提醒大家，在长途旅游
前，不妨在背包中增加一个急救小
药包，以备不时之需。

出游时感冒药最好备上，但尽
量不要带冲剂类的感冒药，因为在
路途中很有可能因为用水不方便
而无法服药，片剂或者胶囊等容易
服用的药品最佳。

旅途中，有些人会受到晕车、晕
船的困扰，出行前最好带上晕车
药。晕车药最好在上车前半小时服
用，这样才能保证在上车后起效。

上火是旅行中常见的症状，所
以准备好牛黄解毒丸、黄连上清丸
等，可大大消除你的烦恼。另外，
高血压、高血糖、哮喘等慢性疾病
患者，需要规律服药，出行不能忘
带自己的药品。 刘威

“十一”黄金周
即将正式开启。现在的

你，是否在为即将开始的长
途旅行欢欣不已？但是，旅
途中不仅有旖旎的风光，也
可能会让你“很受伤”，提前
准备好健康出游的锦

囊，才能顺利出行。

国庆假期欢乐游 健康问题需防护

帕金森病被误解的“老化”

魏乾坤介绍，帕金森病
并非简单的老化现象，而是
一种神经退行性疾病，其发
病率随年龄增长而上升。该
病的核心问题在于大脑内多
巴胺的分泌不足，导致神经
系统功能受损，进而影响身
体的运动能力和情绪状态。

帕金森病的起病通常是
单侧的，一侧先出现症状，然
后逐渐加重并影响到对侧。
除了运动功能受限，如穿衣、
翻身、独立行走困难外，患者
还常常伴有情绪抑郁，不愿
意与人交流。

岐黄针疗法精准施治

“帕金森病在中医中属
于‘颤证’范畴，多由肝肾亏
虚、筋脉阻滞所致。”魏乾坤
说，岐黄针疗法通过针刺四肢
关节处的腧穴，理筋解结、通
行气血，从而达到平衡阴阳、
滋养筋脉的目的。临床经验
证明，该疗法对帕金森病患者
起步困难、冻结步态、肌张力
高等症状有显著改善作用。

魏乾坤介绍，岐黄针疗
法由广州中医药大学第一附
属医院针推康复中心主任陈
振虎教授创立，结合了古代
九针与现代工艺，以中医脏
象学说和经络学说为理论基
础，通过辨证论治和《内经》
五刺法，以“轻快短”三步针
灸法为特点，“岐黄针手法轻
巧、刺激量小，每次治疗仅取
3-5穴；飞针进针、不留针，单
个穴位操作时间短（不到 10
秒），见效快；疗程短，一般痛
症 3-5 次治疗即可消除疼痛
甚至治愈，脏腑内科病症6次
左右治疗即可见效。”

除了帕金森病外，岐黄
针疗法还广泛适用于颈椎病、
关节疼痛、中风后遗症、面瘫
等多种疾病的治疗。魏乾坤
特别提醒，虽然岐黄针疗法疗
效显著，但治疗前仍需前往神
经内科帕金森病专病门诊进
行评估，选择适宜的综合治疗
方式，并在专科医生的指导下
调整用药方案。

日常预防需多管齐下

除了专业的医疗治疗，

魏乾坤还提醒广大中老年朋
友 ，预 防 帕 金 森 病 同 样 重
要。他建议从以下几个方面
入手：

遵医嘱，规范用药：对于
已经确诊的帕金森病患者，
务必听从专业医生的建议，
按时服药，不随意换药或停
药；多运动，多社交：保持适
量的体育锻炼，如散步、太极
等，可以增强肌肉力量，改善
身体协调性。同时，积极参
与社交活动，保持乐观心态，
有助于预防抑郁情绪；科学
护理，家庭支持：家属应给予
患者科学的护理和关爱，鼓
励患者坚持治疗，参与日常
活动，提高生活质量；规律生
活，健康饮食：保持规律的作
息时间，避免熬夜和过度劳
累。饮食上应均衡营养，多
吃富含纤维素和抗氧化物质
的食物，如蔬菜、水果等。

记者 王镜

帕金森病，这个在中老年人群中
逐渐显现的“隐形杀手”，常常因其早
期症状的隐蔽性而被误认为是正常
的老化过程。然而，随着病情的进
展，手抖、肌肉僵直、写字歪歪扭扭等
症状逐渐显现，严重影响了患者的生
活质量。帕金森病究竟有哪些症
状？如何有效预防？中医又有哪些
独特疗法？日前，记者采访了山东省
慢性病医院康保中心副主任魏乾坤。

防治帕金森病，中医有“针”功夫
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人上了年纪，身体素质慢慢跟不上
了。尤其运动后，一旦“急刹车”，后果
会非常严重。人原本是运动状态，血液
循环较快。假如立刻停止，根据人体机
能反应，血管会马上收缩，血液供应受
阻，从而引起血压升高、心脏供血不足、
缺氧等后果。专家表示，对于心肺功能
减弱的人而言，这更可怕，不仅使脉搏
和血压骤然上升，严重时还会造成休克
甚至死亡。专家建议：运动不能“急上
急下”。运动前应做充分的准备活动，

让身体慢慢热起来；运动完不要立刻停
止，最忌讳坐下或躺着休息，应该继续
做一些整理运动，直至恢复正常的呼吸
和心跳。

多做深呼吸，对调节运动节奏很有
效。也可以抖抖手脚，放松一下。假如
运动时间长、强度大，放松整理的时间
也要稍长一些。举个例子来说，假如你
用 15 分钟跑了 1000 米，那至少要用 6
分钟的时间放松，步行、慢跑最好。

林增

锻炼切忌“急刹车”

以下三类人群应减少午睡时间，甚
至不要午睡。

1. 长期失眠者 长期失眠者如果
午睡，很可能会加重夜间失眠的情况。
长此以往，还会导致免疫力下降，日夜
颠倒，形成恶性循环。在调整睡眠习惯
时建议不要午睡，如已有午休习惯，最
好不要超过20分钟。

2. 低血压患者 这类人因血液流
动较慢，新陈代谢偏缓，容易出现疲乏、
精神萎靡、无力。午睡可使血压平均降

低 5 毫米汞柱。如果低血压患者是在
高温环境下午睡，会使血压进一步降
低。为了避免午睡导致血压降低的问
题，建议午饭后不要马上躺下，可以练
练瑜伽或冥想打坐后再小睡，以使血液
循环流动加快。

3. 年纪大且肥胖的人 上了年纪
的人、肥胖的人本就容易患心脑血管疾
病，午睡时，心率、血压等会波动，发生
中风和心脏病的风险会增加。

潘静

三类人群 最好不要午睡

扫
码
观
看

精
彩
视
频


