
心脑血管疾病在现

代文明如此进步的今天成为

人类的第一杀手! 中青年的发病率

呈现大幅度增加的趋势!其危害之大是

人们始料不及的! 多少年轻有为的人英

年早逝! 给家人和社会留下永久的遗憾"

现代人如何才能预防心脑血管疾病的

发生!远离其危害日渐受到人们的重

视!生活中应该如何预防和治疗

心脑血管疾病呢
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其他内科系统疾病
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交通事故外伤
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其他类别外伤
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心血管系统疾病
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酒精中毒
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脑血管系统疾病
(

其他
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妇产科
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呼吸系统疾病
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药物中毒
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抢救前死亡
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电击伤!溺水
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一周提示! 本周
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急救共接诊
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人次! 其他类别外伤与上周相比

上升
*'

人次" 夏季天气潮暖!有利于

各种真菌#细菌的繁殖生长 !加上夏

天人容易出汗!皮肤潮湿!如不及时

擦净和保持干燥!真菌便会侵害我们

的皮肤!引起皮肤癣病" 所以!我们要

注意个人卫生! 保持皮肤清洁干燥"

夏季经常使用爽身粉#勤洗澡 #勤换

衣服!才能更好地预防皮肤癣病"

"见习记者!王凯 信息提供!耿清华#
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样本采集地!市中医院
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科别 门诊接诊总量"人次$

儿科
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皮肤科
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妇科
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肝病科
%*,

脑病科
&*0

心肺科
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温馨提示$ 夏季! 儿童易患急性

胃肠炎# 腹泻# 细菌性痢疾等肠道疾

病" 因为夏季气温高!病菌繁殖快!各

种食物#水#饮品很容易受到病菌的污

染!加上幼儿肠道的抵抗力弱#自我保

健意识差!吃了被病菌污染的食物!更

容易患病"因此!家长要注意让孩子勤

洗手!吃瓜果要洗净#削皮!不喝生水!

不吃过期#变质的食物!不买%三无&食

品!尽量少吃冷饮"

%见习记者! 王凯 信息提供!姚娟$
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现代文明让现代人付出了更

多的沉重代价"随着生活节奏的加

快" 人们不得不面对更多的压力#

中青年职场的竞争压力大"家庭生

活的压力也大"要想能够在单位有

一席之地" 不得不超负荷工作"高

度紧张的神经和不良的生活习惯!

情绪刺激都是引发心脑血管疾病

发生的主要原因$ 专家提醒大家健

康问题应该放在首位"值得人们关

注"尤其是心脑血管疾病更要引起

重视$ 要想远离心脑血管病危害应

该从以下几方面预防$
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保持良好的情绪&学会减压'

尽管工作压力大"也要学会面对和

解决" 首先要清楚健康

比什么都重要" 工作是

一点一点做的" 不要为

了工作完成的好而不顾

及身体" 偶尔的透支你

能应付" 长期的透支必

然造成严重的后果 "让

你得不偿失$

*-

保持良好的睡

眠' 每天至少要保证
1

小时以上的睡眠才能让

你身体各系统的功能得

以完全的修复" 尤其是

神经系统$ 否则不仅会

使记忆力减退"还会使心脑血管受

损"从而引起疾病发生$

.-

让自己多做户外运动&吸收

新鲜充足的氧气' 其实不仅大脑需

要氧气" 身体的各个器官都需要$

健康而适量的运动可以增强心肌

的功能" 从而增强心脏的适应能

力$ 每
'2*

周到山里去呼吸一次高

质量的氧气"而不是整天在城市里

吞吐汽车尾气$

&-

保持低盐饮食'目前"这是保

证血管功能的主要饮食建议$ 因为

长期的高盐饮食会增强血管的脆

性"容易发生心脑血管意外$

/-

选择运动的正确时间'清晨"

如果你要健身"最好做一些柔韧性

强的运动"而不是剧烈运动$ 而把

运动强度大的运动放到午后或傍

晚" 另外睡前也不应该做剧烈运

动"否则会影响睡眠$ 同时运动也

不能过量" 当运动强度达到心率
3

年龄
4'5,

时即可$
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摄取充分的营养' 新鲜的水

果和蔬菜"比如菠菜"以及肥瘦搭

配的新鲜肉类"最好是牛肉%羊肉

和鱼肉$ 一定要控制脂肪摄入的总

量$ 减少含化学添加剂多的食物"

比如罐头食品和方便面等含防腐

剂多的食品"以及经嫩肉粉处理过

的肉类$ 这些化学物质不仅对心脑

血管危害大" 还会引起癌症的发

生$
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当偶尔出现睡眠不好(平时

易出汗(疲劳&上楼时乏力(胸闷气

短时&不要只休息一下就认为万事

大吉了&这是不够的&必要时应该

去看医生&发现问题尽早治疗' 因

为这些症状足以说明你的心脏可

能出现了问题$ 应该给自己测一下

心率"是否出现心律不齐!心率变

快了& 试服一下天士力集团生产的

复方丹参滴丸" 如果症状减轻了"

说明你确实存在心脏的问题$ 不用

担心它会有副作用"因是纯中药制

剂"无任何毒副作用"复方丹参滴

丸能扩张冠脉"改善冠脉流量 "增

加心肌的血氧供应 " 使心肌缺血

引起的心悸 % 胸闷和心前区疼痛

等心功能障碍症状得到缓解 $ 因

是滴丸制剂"具有起效快%疗效确

切% 安全性好 % 可长期服用等优

点$ 特别适合因疲劳%紧张%失眠%

熬夜等引起的心肌供血不足出现

的临床症状$
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控制好你的体重' 肥胖是引

发多种心脑血管疾病的主要原因$

成人身高标准体重
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肥胖$ 家中应该备一个精准的体重

计"天天量一下"这样能及时把握

你的饮食不能过量$ 要知道正确的

饮食习惯应该是早餐像皇帝
6

要丰

富
9

"午餐像平民
6

要普通
9

"晚餐像乞

丐
6

要少量
9

这样才能有足够营养而

不长胖$

预防心脑血管疾病的发生"是

一项需要持续进行的长期工程"只

要坚持就一定会有好的效果"从而

远离它的危害$

"中国网 $

奥运连夜看 护眼最关键
奥运赛事正紧张激烈地进

行"中国奥运军团捷报连连$记

者从医院了解到" 奥运期间来

咨询眼部保健问题的市民明显

增多$专家提醒广大体育迷"熬

夜看奥运会谨防患上 '视频终

端综合征(#

'长时间坐在电脑或电视

机前"眼睛会出现干涩%疲劳%

痒痛和视力模糊等症状" 严重

者还会引起情绪烦躁% 神经衰

弱"甚至免疫力下降#(专家说"

这在医学上被称为 '视频终端

综合征(# 奥运期间"很多体育

迷熬夜看比赛而忽视了对眼睛

的保健" 所以才会出现上述症

状#

专家介绍"一方面"眼睛长

时间注视电脑和电视屏幕"显

示屏会对眼睛造成很大刺激)

另一方面" 一些体育迷为了不

打扰家人休息" 选择不开灯或

将室内的灯光调至最暗" 这会

让显示屏对眼部的刺激加深#

专家建议" 电视或电脑都

应摆在光线充足的地方" 眼睛

注视显示屏
"#

分钟以上时应

该闭目养神或起身在屋内走动

几分钟"让眼睛得到充分休息#

另外要注意自己的坐姿" 尽量

不要'窝在沙发上(或者躺在床

上#

此外" 广大体育迷应注重

调理自己的饮食" 多吃鱼和动

物肝脏等对眼睛有益的食物#

在奥运会结束后应立即调整回

正常的作息时间" 避免因长时

间作息不规律影响睡眠质量"

给工作和学习带来困扰#

"新华$

眼下& 我市医院危

重病人用血量增加 &近

期又因为天气炎热 &献

血的人员减少& 致使市

中心血站血库内各个血

型的血液都紧缺' 得知

这个消息& 周口协和骨

科医院等多家医院组织

医护人员进行献血 &以

自身行动感召社会 &无

偿献血&利人利己&奉献

自己&救助他人&让社会

充满爱'

周协和 摄


