
三伏天如何预防心脑血管
疾病的发生？市六院（漯河市
心血管病医院）副院长、心血
管内科主任赵森给予健康指
导，可以从以下几方面降低心
脑血管急症风险。

一是应警惕高温。炎炎夏
季，尤其是当气温超过 35 摄
氏度时，心血管病人应特别提
高警惕，严防中暑。可采取多
种方法调节居室内的温度，如
启动电扇，勤通风换气。地面
洒水或使用空调，使室内温度
调节在 26 摄氏度左右，室内
外的温差控制在 6~8 摄氏度。
停止重体力活动，气温高时，
还应停止跑步、跳操等日常活
动。避免不必要的外出，尤其
要避免去温度高、湿度大、人
口稠密的地方。必须外出时，

要穿着浅色、透气和宽松的棉
织衣服，戴上遮阳帽或带遮阳
伞。

二是高血压患者遵医嘱不
要随意停药。有些患者认为，

“天热了，血压正常了，就不
用服降压药了”、“夏天胃口不
好，吃得少，就可以停用降脂
药”。正确的观念是：患者服
用的一些降压药物，不光有降
压作用，同时还具有保护血管
内膜、抗动脉粥样硬化的作
用。同样，调脂药物除了降低
血脂，也有抗动脉粥样硬化和
稳定斑块的作用。因此，夏季
不能随便停用降压、降脂药
物。心脏病患者外出旅行时，
须随身携带硝酸甘油、亚硝酸
异戊酯、速效救心丸等抗心绞
痛药物。

三是要纠正错误的生活习
惯。西瓜虽然解暑，但不宜多
吃。夏季瓜果众多，特别是西
瓜，很多人吃西瓜必须放到冰
箱中冰过，等凉透了猛吃几块
才过瘾。西瓜水分多，也含有
维生素，夏天吃西瓜有好处，
可以帮助解暑，但多吃无益。
不吃冰饮、雪糕。夏天最好的
饮料是凉白开。三伏天里，冰
饮、雪糕下肚，瞬间消暑解
乏，简直是“救星”，而且因
为天气热，很多人会觉得食欲
不振，只有冰棍和雪糕还吃得
下去。殊不知，吃冰饮，会冲
淡胃液，影响消化，并刺激肠
道，使蠕动亢进，缩短食物在
小肠内停留的时间，影响人体
对食物的消化吸收。
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■简 介

“三饭”不可食

1.不吃隔夜饭。天气炎热
细菌活跃，若饭菜放久了还会
产生亚硝酸盐。

2.不吃浪费饭。所谓的浪
费饭就是：一家人都吃好了，
还剩了一点饭，这是本着浪费
可耻，在吃饱饭的基础上又把
剩下的饭菜吃了。如果每次做
的饭剩下一点都需要把它吃
掉，这样会让胃受不了，胃在
长时间超负荷运转情况下，还
会引发疾病。

3.不吃暴食的饭。人在进
食之后，食物是先通过口腔的
咀嚼后咽入食管，然后推入胃
内，在胃中，食物与胃内容物
彻底混合、储存，经幽门输送
至小肠。小肠内壁表面存在环
形皱折，在多种消化液的辅助
下，营养物质在小肠才能被充
分吸收。所以暴饮暴食对肠胃
的伤害很大。

“三觉”不要睡

1.车觉不长睡。一些司机

喜欢打开空调躺在车里睡觉。
这种觉最好不要长睡，因为车
内空间狭小，空气不流通，长
时间睡眠会让人头昏脑涨，对
身体伤害很大。

2.不湿发睡觉。在夏季，
很多人刚洗完头就坐在空调屋
里，甚至头发不吹干就开始睡
觉了，这样容易导致湿气入侵
身体。

3不带心事睡觉。心事会
扰乱睡眠，导致失眠，时间久
了会导致神经衰弱甚至抑郁。
思虑过重损伤脾胃。据人民网

“三饭”不吃“三觉”不睡

1.胸骨后和剑突下疼痛。
咽下食物时有胸骨后或剑突下
痛，其性质可呈烧灼样、针刺
样或牵拉样，以咽下粗糙、灼
热或有刺激性食物时疼痛感更
明显。初时呈间歇性，当癌肿
侵及附近组织或有穿透时，就
可有剧烈而持续的疼痛。疼痛
多可被解痉剂暂时缓解。

2.进行性吞咽困难是中、
晚期食管癌最典型的症状，开
始为固体食物不能顺利咽下，
或用汤水冲后咽下，继之半流
质饮食也同样受阻，最后进流

质饮食咽下也有困难。吞咽不
利程度与病理类型有密切关
系，缩窄型及髓质型较严重。

3.吞食停滞或顿挫感，即
病人吞咽食物时似有在某个部
位一时停滞顿挫的感觉，这种
情况也非持续性，只有在病变
发展后才逐渐明显起来。

4.胸部胀闷或紧缩感，且
常伴有咽喉部干燥感。病人主
诉胸前部始终有一种闷气现
象，似有一物体堵塞，使胸内
呈紧缩的感觉，在吞咽食物时
尤为明显，但不影响正常生活

和工作。
5.剑突下或上腹部饱胀和

轻痛，以进干食时较为明显，
但也并非每次都会发生而呈间
歇性。这种情况往往是贲门癌
的早期症状。以上的早期症状
一般都要持续三个月以上，到
了经常、持续性发生并加重时
则已不是早期了。

癌症患者要保持乐观的心
态，积极配合医生做治疗，注
意日常生活的方方面面，特别
对于食管癌患者，在饮食习惯
方面更要注意。 据人民网

喉咙出现这些症状 可能是食管癌

临床上 70%的卵巢癌患
者发现时就已到晚期，虽然
它的早期症状不明显，但并
不是完全没有异常，只是需
要我们更细心地发现它。

症状一：腹胀在很多人
眼里是再小不过的症状了，
吃得过饱、胃病发作时都会
引起腹胀。但如果出现长期
的 腹 胀 ， 这 就 不 是 小 问 题
了。腹胀出现比较早，主要
是由于肿瘤压迫并牵扯周围
韧带所致，有些患者因为腹
水的出现，也会引起腹胀。
因此，出现不明原因的持续
腹胀时，一定要及时做妇科
检查。

症状二：腹痛一般是先
出现腹胀，进而出现腹痛。
癌肿与周围组织发生黏连，
压迫到神经后可引起腹痛。
这种腹痛跟普通的肚子痛有
所不同，一般由起先的隐隐
作痛慢慢变为钝痛。

症状三：下肢及外阴水
肿。当外阴和下肢现水肿，

女性应该提高警惕，可能是
卵巢癌的前兆。卵巢癌肿在
盆腔长大，逐渐压迫到盆腔
静脉，甚至影响淋巴回流，
所以才导致水肿。

症状四：月经过少或闭
经。大多数的卵巢癌患者月
经不会出现明显变化，但随
着肿瘤的增大，癌细胞会侵
犯卵巢的正常组织，影响卵
巢的正常功能，进而出现月
经减少或闭经。

症状五：性激素水平紊
乱。有些肿瘤会分泌出过多
的雌激素，使患者出现性早
熟、绝经后流血的症状，如
果患的是睾丸母细胞癌，还
会因产生过多的雄性激素而
出现男性体征。

症状六：压迫症状。肿
瘤长大压迫到不同的部位，
会出现不同的压迫症状，如
压迫到膀胱则出现尿频、排
尿困难。压迫到直肠，则出
现排便困难。压迫到横膈，
则出现心悸。 据人民网

经常腹痛或是卵巢癌前兆

有些时候，你会发现很
生气的情况，你是一个坚强
的 人 ， 但 是 ， 在 迎 风 的 时
候，你却会流泪，即使自己
想要控制，却怎么也控制不
了。迎风流泪成了常见的情
况，那么，不禁要问了，为
何会出现迎风流泪，迎风流
泪是什么原因导致的。

眼睛迎风流泪可分为冷
泪和热泪两种类型。

冷泪：眼睛不发红，经
常流泪，迎风时更甚，眼泪
清 稀 ， 如 不 治 疗 ， 时 间 久
了，会使眼睛昏暗，辨不清
颜色。

热泪：眼睛红肿疼痛，
怕见光，眼泪黏浊，多与其
他眼病并发。

迎风流泪的原因？
迎风流泪产生的原因有

很 多 ， 包 括 自 身 身 体 的 问
题，当然还有就是天气的原
因 。 我 们 先 来 简 单 看 看 内
因：迎风流泪的内因主要有
两类，一类是“虚”，即肝肾
两虚，表现为有风的时候流

泪，但是眼睛不红也不疼，
泪 水 清 稀 ， 流 的 时 候 无 热
感。另一类是“热”，即风热
型，主要表现为眼泪浑浊，
有热感，而且眼睛还会红肿
等。

其实，外在环境因素也
是 引 起 迎 风 流 泪 的 主 要 原
因。这其中主要体现在天气
中 温 度 、 湿 度 和 风 力 的 变
化。人的眼球表面有一层润
滑膜，即泪膜。在正常的情
况下，眨眼的动作可以将眼
泪均匀地涂抹在这层膜上，
保证清晰舒适的视觉。

应该如何治疗缓解？
对 于 功 能 性 的 迎 风 流

泪，可配合针灸、热敷或中
药治疗。

而由于眼病所引起的溢
泪，应该到医院进行详细的
检查，根据医生的意见及时
地治疗，除药物治疗外，有
些眼病 （如慢性泪囊炎） 要
根据病史和症状以及具体情
况而考虑进行手术治疗。

据人民网

迎风流泪咋回事

赵 森，市六院 （漯河市心血管病
医院） 副院长，心血管内科主任、主
任医师，我市心血管内科学科带头人
之一；现任河南省全民健康促进心血
管分会委员；被市卫计委评选为“最
美卫计人”，先后荣获市“五一劳动奖
章”、市“十佳健康卫士”等荣誉称
号，心内科团队被河南省总工会命名
为“工人先锋号”。科室电话：0395-
5962217主任电话：13939585165


