
秋 天 是 食 南 瓜 的 好 季
节，秋天气候干燥，一些人
会 出 现 不 同 程 度 的 嘴 唇 干
裂、鼻腔流血及皮肤干燥等
症状，此时，在饮食中增加
含有丰富维生素A、维生素E
的食品，如南瓜等，可增强
机体免疫力，对改善秋燥症
状大有裨益。具体而言，南
瓜有以下食疗功效。

1.维护机体生理功能 南
瓜含有较丰富的维生素，其
中胡萝卜素、维生素C、维生
素B2含量较高。此外，南瓜
还含有一定量的铁和磷，这
些物质对维护机体生理功能

有重要作用。
2.补血作用 南瓜中含有

一种“钴”成分，食用后有
补血作用。常吃南瓜，可使
肌肤丰美，尤其对女性有美
容作用。

3.预防中风 南瓜里含有
大 量 的 亚 麻 仁 油 酸 、 软 脂
酸、硬脂酸等甘油酸，它们
为良质油脂，可以预防中风。

4.消痰止咳 中医认为，
南瓜味甘，性温，具有补中
益气、消痰止咳的功效，可
治气虚乏力、肋间神经痛、
疟疾、痢疾等症。
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秋季吃南瓜的益处

地址：漯河市八一路东段83号
急诊科：5962087病人服务中心：5966002

■简 介

张伟，市六院心血管内科主治医
师，毕业于新乡医学院；曾在郑州大学
第一附属医院心血管内科专修心血管内
科介入治疗及心血管重症治疗，可熟练
完成冠脉造影、 IABP 及临时起搏器安
装，熟练操作各类中心动静脉置管、气
管插管；对冠心病、心绞痛、心肌梗
死、各类急慢性心衰、心律失常的诊疗
有丰富经验；曾荣获“漯河市青年技术
岗位能手”等称号。手机：13803956087

近日，气温上升幅度已经
平缓，虽然白天还是有些燥
热，但晚上会比较凉爽。因
此，中老年人要谨防心血管疾
病的发生， 即便心血管病人
没有发病，也要做好必要的预
防措施。

血管对气候的变化非常敏
感，在夏季，它处于舒张的状
态，一旦遇到气温骤降的情
况，血管就会收缩，导致管腔
狭窄，容易引起血管痉挛和血
压波动，给心脏带来极大的负
担。夏秋交替的时节，气温忽
高忽低，这种交替的冷热更会
引发多种心脏疾病。冷环境
下，血管会收缩。而热环境
下，人体水分流失较多，导致

血管有效循环量减少，增加脑
卒中的发生率。

血压是心脑血管疾病的一
个重要指标，其变化会直接影
响血管的健康状况。心血管病
人一定要时刻监控血压，对于
尚未发现问题的老年人，也最
好定期监测。

一些心血管病发作之前是
有一些预兆的，如心梗发作前
会有胸闷、暂时心绞痛的症
状；而中风之前会突然晕眩、
说话困难、短暂的眼前发黑
等。出现这些先兆时就该提高
警惕，最好提前就医。

如果出现身体不适或先兆
症状，要立即到正规医院检查
治疗。市六院心内科是漯河市

心血管专业唯一一家市级重点
专科，是河南省总工会命名的
省级“工人先锋号”，该科室
拥有一支理论基础知识扎实、
技术水平高、现场反应快的团
队，多次成功挽回呼吸、心搏
骤停患者的生命。医疗水平紧
跟国内心内科发展前沿技术，
与多家上级医院建立了远程会
诊系统。北京安贞医院教授每
周都来院坐诊、查房，指导开
展冠脉介入、支架植入、心脏
起搏器植入等高难度手术，擅
长心脏急危重症病人的抢救，
在周边地区优势明显，被众多
患者称为“家门口的北京安贞
医院”。

王 丹

早晚温差大 警惕心血管病发作
六 院 在 线六 院 在 线
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预防新生儿肺炎的措施
有：

1.要创造良好的环境。肺
炎患儿理想的环境是阳光充
足、室内空气清新，切忌紧闭
门窗，更不能在室内吸烟。清
扫房间时要湿抹湿扫，防止尘
土飞扬使发炎的呼吸道受刺激
咳嗽。室内温度应保持在 18
摄氏度～22摄氏度，相对湿度
50%～65%，为保持室内空气
清新，每天应开窗通风换气
2次～3次，每次 20分钟～30
分钟。

2.要讲究饮食。肺炎患儿
的饮食应尽量清淡，富含营养
和易于消化。患儿大多有发

热、呼吸加快，水分丧失较
多，痰液容易黏稠，需要足够
的水分补充，要注意多喂水，
为了加强营养，要注意给患儿
食用高热量、高维生素、易于
吸收消化的食品。

3.注意休息。肺炎患儿的
安静休息十分重要，护理过程
中，诸如扫床、换衣、喂药最
好集中进行，不要不停打扰患
儿。这是由于患儿肺部有炎
症，呼吸面积减少了，如果运
动多或烦躁不安都会增加机体
耗氧量，有时会因此加大心脏
负担而发生心力衰竭，这对肺
炎的治愈极为不利。

4.体位与拍背。虽然肺炎

患儿要保持安静，但也不能总
是躺着，因为平卧时体内大量
血液集中于肺部，使肺发生瘀
血，影响气体交换，所以要经
常改变体位，采取勤翻身或由
大人抱起拍拍背，以促进患儿
血液循环。改变体位和拍背，
可使痰液松动，有助于痰液的
排除。

5.发热的护理肺炎患儿一
般伴有发热，当出现持续高
热时，必须予以降温，在持
续高热时不要盖被，将衣扣
解 开 ， 在 口 服 退 热 药 物 同
时，注意物理降温，必要时
及时送医院。
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如何预防新生儿肺炎

有些人经常会抱怨“腰
酸背痛”。从较为专业角度来
说，疼痛的主要就是背部下
方肌肉。这种疼痛不但会影
响体态，而且还对进一步锻
炼产生不利约束。在日常生
活 中 出 现 腰 部 不 适 或 疼 痛
人，可以结合自身情况有选
择地进行练习。以下动作可
以很好地预防及缓解腰背部
疼痛。

1.单腿压
双脚并拢站立，双臂屈

肘放在胸前。将重心转移到
左脚，右腿膝盖弯曲，右脚
位于身体之后，然后向右侧
抬起右脚，几乎达到髋部高
度 （若是难度太大，可以稍
微降低高度）。眼睛注视地面
前方 2.5米到 3米之外一个目
标，以维持身体平衡。当身
体平衡之后，可逐渐伸直右
腿。保持这一姿势一秒钟，

屈膝，然后再次伸直。双脚
各做两组，每组8到12次。

2.单脚深蹲加滑腿
双脚并拢站立，双手放

在 髋 部 。 将 重 心 转 移 到 右
脚，右膝弯曲，保持腰腹用
力，左脚完全不用力。在完
成右腿下蹲动作的同时，左
脚伸直并且滑动到左侧。右
脚脚跟用力，站直身体，同
时左脚滑行回到站立位置。
双脚各做两组，每组 8 到 12
次。

3.侧平板加摆臀
左侧身躺在地上，左手

弯曲，以上臂及左脚外侧支
撑地面，将身体撑离地面，
腰腹用力，保持身体成一直
线 。 慢 慢 将 臀 部 朝 地 面 摆
动，然后再缓慢升回原处。
左右侧各做两组，每组8到12
次。
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三个动作
让你缓解腰酸背痛

医 学 上 称 打 嗝 为 “ 呃
逆”。如果受到寒冷刺激、饱
餐、吃饭过快、吃进干硬食
物后，都可能出现暂时性的
呃逆，这不能算病，也不必
要看医生。

治疗打嗝，首先要治疗
引起嗝逆的原发疾病，其次
才是对症治疗。下面介绍的
是 一 些 简 便 而 且 实 用 的 方
法，能够阻断神经反射而使
呃逆中止。

1.分散注意力，消除紧张
情绪及不良刺激。

2.先深吸一口气，然后憋

住，尽量憋长一些时间，然
后呼出，反复进行几次。

3.喝开水，特别是喝稍热
的开水，喝一大口，分次咽
下。

4.洗干净手，将食指插入
口内，轻轻刺激咽部。

5.嚼服生姜片。
6.将生韭菜洗净，榨出菜

汁后口服。
7.柿蒂（指新鲜柿子或柿

饼的蒂） 每次 20枚，煎水成
100毫升，分两次口服，一次
50毫升。也可酌情加韭菜籽
同煎。 据健康网

经常打嗝是怎么回事

所谓压力型肥胖是指由于
学习、工作紧张，心理压力
大，造成下丘脑——垂体——
肾上腺皮质功能紊乱，继而使
皮质醇分泌增加，让人暴饮暴
食，体内脂肪堆积。一般脂肪
容易转移到腹部，最终造成大
肚腩。

造成压力型肥胖的主要原
因在于长期久坐、缺乏运动，
饮食混乱、营养不均衡、作息
紊乱、代谢下降，压力过大、
情绪不稳。这些不良习惯最容
易发生在年轻人身上，因此压
力型肥胖在年轻人身上发生的

概率比较大。
想减肥记住三招：
1.“钻空子”运动 大多

数上班族没有固定时间进行运
动，那就要学会“钻空子”运
动。上下班时尽量走楼梯、步
行，打水和上厕所的时间，可
以充分活动一下筋骨，坐在椅
子上也可以每隔一个小时活动
一下脖颈和腰部，再伸伸腿促
进血液循环。

2.控制饮食热量 工作再
忙也要保证一日三餐定时定
量，这是控制热量、有效减
肥，也是保护肠胃的方法。尽

量选择低盐、低刺激的烹饪方
式。还要注意办公室内最好不
要摆放油炸、烧烤、烘焙和膨
化类的零食，可以选择新鲜水
果当零食。

3.减压 要控制压力型肥
胖，就一定要给自己减压。其
实有很多时候压力都是自己给
自己的，学会放下一些力不能
及的事，让自己的心情变轻松
一些。同时要学会调节情绪和
释放压力，可以唱唱歌、登
山、骑车或与朋友一起到郊外
远行。
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压力大要警惕“过劳肥”


