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心血管病高发血管也需精心“保养”
据新华社 我国已成为心血管疾

病高发国家，心血管病死亡率居各种
疾病之首，约每10秒就有一个人因此
死亡。专家提示，人体血管会不断发
生退行性改变，如果不加以控制，就
有可能加速血管疾病的形成进程，让
血管提前衰老。

心血管疾病：血脂异常
是“硬”伤

作为人体血液的重要传输通道，
血管承载着维持人体机制正常运行
的重要工作，为人体健康输送必要的
养分。然而，当血液中的脂肪和甘油
三酯越积越多，血液流动逐渐受阻，

血管就会变得又脆又硬，甚至还会有
一些脱落的斑块形成动脉粥样硬化，
进而诱发各类心血管疾病。

国家心血管病中心发布的《中国
心血管病报告2013》指出，十余年来，
我国心肌梗死死亡明显增加，而血脂
异常是心血管病的重要危险因素之
一。调查显示，50%血脂异常患者患
高血压，38%的患冠心病。

中国医学科学院阜外医院心血
管内科主任医师李建军指出，血脂异
常因没有症状，被称为“无声杀手”，
许多患者都是有冠心病症状才来就
医。建议人们定期检测血脂，尤其是
40岁以上人群，血脂异常的则应去医

院就诊，接受治疗，控制病情的发展
和心血管病的发生。

血管养护：宜早不宜迟
在中国中医科学院广安门医院

心血管科主任李军的诊室，短短两个
小时，就有5位40岁以下的中青年就
诊。其中有的病人甚至已经在两年
前安放了两个支架。

李军介绍，在很多人眼中，心血
管疾病是老年人的专利。其实，人体
血管会不断地发生退行性改变，加上
现代社会快速的生活节奏和巨大的
工作压力，都会变相加速血管疾病的
形成进程，让血管“超龄”，“40岁的年

龄，50岁的血管”并不少见。
“人们的饮食习惯、激烈的竞争、

紧张忙碌、没有时间运动、应酬、吸烟、
熬夜等，都是造成心血管疾病和冠心
病年轻化的原因。”天津市人民医院心
内科主任姚朱华说，由于心肌需氧量
大，中青年人一旦发病，猝死的几率很
高，其中大部分为急性心肌梗死。

为血管减龄：合理饮食
适量运动缺一不可

专家介绍，预防心血管提前衰
老，合理饮食至关重要，要少吃含胆
固醇高的食物，如蛋黄、肥肉、动物内
脏，同时需要重视血管营养素EPA（二

十碳五烯酸）和DHA（二十二碳六烯
酸）的摄取，减少血液中的血脂和甘
油三酯含量，降低低密度恶性胆固醇
和提高高密度良性胆固醇的含量。

为血管减龄的另一个必要措施
就是坚持适量运动。“懒得动和久坐
会导致人体内新陈代谢的改变，影响
脂肪代谢，减弱酶的活性，使得血液
中的脂肪及甘油三酯含量上升，血黏
度升高，血流缓慢，容易形成血栓，增
加患心脏病风险。”河南中医学院第
一附属医院心内一区主任王永霞说，
预防心血管疾病的办法除了养成良
好生活习惯外，适度运动至关重要。

■胡浩

别把儿童肺炎当感冒
据新华社 11 月 12 日是第 6 个

“世界肺炎日”。专家提醒，目前肺
炎是危害孩童身体健康的“头号杀
手”。秋冬季是小儿肺炎疾病的高
发时期，而肺炎的某些症状又和感
冒相似，家长应注意辨别，以免延误
患儿病情。

长沙市中心医院儿科副主任医
师张小佛告诉记者，从 11 月 1 日到
11 日，长沙市中心医院儿科的门诊
数达1800多人，在儿科住院病人中，
有7成都是肺炎患儿，其中3岁以下
的婴幼儿居多。

张小佛说，目前引发小儿肺炎的
病因有流感、副流感、支原体、衣原体
等病毒感染，也有肺炎球菌等细菌感
染。婴幼儿若患上肺炎不及时治疗，
可发生抽搐、心衰、呼吸衰竭、脏器衰
竭等重症，严重危及生命。

张小佛说，一些患儿入院治疗
时，有发高烧症状，经过病原学检
查，发现支原体阳性数值过高，做
CT后发现肺部呈现实质性病变，才
知道患了支原体肺炎。婴幼儿患肺
炎的症状容易与感冒等疾病混淆，
可以从“一测、二看、三听”入手，区

分小儿肺炎与感冒。
一测，测体温，小儿肺炎大多会

出现发热症状，且多在38℃以上，并
持续 2－3 天不退，即使用了退烧药
也只能暂时缓解。

二看，看喉咙和呼吸情况，小儿
肺炎大多有剧烈的咳嗽与喘息，而
且程度较重，常引起呼吸困难，其表
现为呼吸不畅，两侧鼻翼扇动，口唇
发紫，需马上就诊；看精神状态，小
儿患肺炎时出现精神状态不佳、烦
躁、哭闹不安、昏睡等症状；看饮食，
小儿患肺炎时，饮食显著下降，不吃
东西，不吃奶；看睡眠，小儿患肺炎
时，多睡易醒，夜里有呼吸困难加重
趋势。

三听，由于小儿胸壁薄，有时
不用听诊器用耳朵就能听到水泡
音，家长可以在小儿安静时在他们
的脊柱两侧胸壁仔细倾听，可以听
到“咕噜”般声音，这是肺部发炎的
重要体征。

专家提醒，若小儿出现发烧、咳
嗽、气喘、食欲不振、嘴唇发紫等多
个症状，尽快到医院明确病因，及时
对症治疗。 ■帅才

据新华社 日前，哈医大二院“潘
海乐关节学校”面向市民开课，这所

“学校”旨在让关节疾病高发的黑龙
江省百姓能够了解到精准的关节保
健知识，而不是道听途说、偏信偏方
致使疾病治疗的延误。

“所谓‘人老腿先衰’，大部分中
老年人或多或少存在膝关节问题，
而由于久坐缺乏运动、长时间吹空
调受凉等原因，出现膝关节问题的
人群也趋向年轻化。”哈医大二院骨
外科主任潘海乐介绍，膝关节问题
是困扰人们的一大难题，临床上十
分常见。主要症状表现为膝痛、无
力及关节活动范围受限、伸屈困难、
上下楼梯疼痛、下蹲困难等。

潘海乐指出，各年龄段膝痛的
原因多有不同，青年人膝痛多为
半月板损伤、髌骨软化症等，骨关
节炎较少见；中年患者膝痛一般为
劳损性疾病引起；老年人膝痛最常
见的原因是骨关节炎。治疗膝关
节疾病一定要找准病根，才能有的
放矢。

专家建议，掌握运动要有“科学
适量、因人而异”的观念，随着年龄
的增长选择一些运动强度低的运
动，如散步、游泳等。其次，运动前
要充分的热身，使全身各关节的灵
活性、柔韧性和协调性达到一个最
佳状态，避免突然剧烈运动的损
伤。此外，运动方式要尽可能多样
化，上下肢运动交替进行，尽量避免
选择登山、登楼梯及蹲起跳跃作为
日常的运动锻炼方法。

“秋冬时节一定要把关节健康

放在心上，在季节变换时要注意关
节部位保暖，不要因寒冷造成关节
慢性疾病。”潘海乐说。

风靡一时的广场舞也可能成为
致病原因。专家指出，部分老年人
长期跳舞过度，导致膝关节出现疼
痛、肿胀、活动受限、下蹲困难、关节
内弹响等症状，需引起重视。

长沙62岁的梁凤媛退休后对广
场舞乐此不疲，可最近她出现膝关
节肿胀、疼痛等症状，她到长沙市中
心医院检查，被诊断为膝关节退行
性病变，原因竟是跳舞太多所致，需
住院接受治疗。

据长沙市中心医院骨科主任医
师丑克介绍，最近科室收治了不少
由于跳广场舞过度而导致关节疼痛
的患者，其中以中老年人居多。

丑克说，按照生理年龄来推算，
很多中老年人的膝关节存在不同程
度的退变，而跳广场舞需要参与者
跟随着音乐不断地扭动、跳动、转
圈，以达到活动各关节的作用，这就
不可避免地对全身的关节，尤其是
给下肢负重的关节增加负担，进而
加重膝关节病变程度。

丑克建议，市民运动前可先做
热身运动，注意练习腿部肌肉力量，
平时可以躺在床上练习伸腿、抬腿
等不负重的动作；其次在运动时要
量力而为，并非是越久越好，日常跳
舞最好控制在1小时内，动作需注意
速度和幅度，不要轻易去挑战高难
度动作；另外如果早晚气温过低或
遇上雾霾天气时，则不适宜进行广
场舞锻炼。 ■张玥 帅才

季节更替应提防关节病

据新华社 日前，哈医大二院成
功实施黑龙江省首例冷冻球囊消融
术，由传统的“烧心”变为“冻心”，冷
热转换之间，为“房颤大军”提供了新
的选择。

心房颤动（简称房颤）是严重危
害人类健康的一种疾病，也是临床最
常见的心律失常之一。我国房颤患
者约有 1000 万人，其中 80 岁以上人
群发病率 10%，65 岁以上 5%。除可
引起心悸、胸闷等多种不适外，房颤
人群发生脑卒中的风险较正常人群
高5倍。

消融治疗是目前治疗房颤的最

有效的措施之一，消融能量包括射
频、冷冻与激光等。其中射频导管消
融是治疗房颤的最常用的方法，而冷
冻消融则是治疗阵发性房颤的一项
新技术。

佳木斯41岁的张先生有好几年
的阵发性房颤史，总感觉胸闷心慌。
几个月前，张先生擦地时忽然感觉胸
闷心悸，天旋地转，几乎晕倒。经过3
个月的药物治疗效果并不理想，哈医
大二院心内科决定为他实施冷冻球
囊消融技术。“没想到手术时间这么
短，而且也没有事先想得那么疼痛。”
张先生告诉记者，两个半小时就完成

了手术。
哈医大二院心血管病医院院长、

心内科主任于波教授介绍，与传统的
射频消融技术相比，冷冻消融技术具
有明显的优势。首先，治疗范围更广
泛，效果也更加确切，复发率更低。
其次，降低了创面形成血栓、肺静脉
狭窄和心包填塞等术后高危并发症
的几率，具有更高的安全性。第三，
该技术更易于医生操作，能将手术时
间缩短到 1－2 小时（传统射频消融
需要3－4个小时），减少了医生和患
者X线曝光时间，手术过程中病人痛
感更低。 ■张玥

解析儿童正确退烧法
据新华社 近日家住长沙暮云镇

11岁男孩小齐（化名）因为高烧39℃
住进了长沙市中心医院儿科。小齐
的奶奶为了帮孙儿迅速退烧，找来

“土办法”，用绳子吊着癞蛤蟆在小齐
身上乱跳半个小时，结果非但没降
温，反倒把孩子吓得脸色苍白。

长沙市中心医院皮肤科医师刘
雷山告诉记者，癞蛤蟆是两栖动物，
生活在阴凉处，体温较低，将其放在
肚皮、头皮等位置，就等同于用湿毛
巾物理降温一样。但是，由于癞蛤蟆
等动物体内会分泌粘液、抗菌肽等物
质，小孩皮肤娇嫩，使用此方法可能

导致人体过敏，而且蛤蟆长期在地面
上活动，身上可能携带有细菌，长期
接触容易引发皮肤感染。

儿科医生指出，针对小儿发烧的
情况，需具体问题具体分析，目前主
要以物理退烧和药物退烧等方式为
主。若孩子腋温达到38.5℃以上、肛
温达39℃以上、无惊厥抽搐等现象，
建议家长立即将孩子送往医院对症
处理，可采用口服或静脉注射等药物
降温；若在 38.5℃以下，无惊厥抽搐
等现象，可采用物理降温，比如擦浴、
冰枕外敷，用温水浸湿毛巾，擦小儿
的手心、足心、腋下、腘窝、腹股沟等

处。用温水擦浴时，水温应微高于体
温，可洗可擦。但时间宜短，并迅速
擦干身体并穿好衣服，以防再次着
凉，加重病情。

若是孩子体温在38℃左右且出
现了惊厥、抽搐等情况，则需积极采取
降温措施，另外，惊厥的患儿应以清淡
流质为宜，病情好转后，适当加一些富
有营养的食品，如鸡蛋、牛奶等。

专家提醒，发热、惊厥对大脑会
产生一定的影响。所以，当小儿高烧
时，应使用冰袋，枕在头部或敷在前
额以降低头部的温度，保护大脑。

■帅才

“冻心”术为房颤带来新希望


