
冬季经常容易在早晨遇到
雾霾天气，雾霾重的时候能见
度只有两三米，给我们的生活
带 来 很 大 的 不 便 。 遇 到 雾 霾
天，我们应该怎么保护自己的
呼吸道健康？市六院呼吸内科
主任孟玉红对此提出以下方面
的建议。

1.尽量减少外出。虽然戴口
罩可以防止一些灰尘进入鼻腔，
能起到一定的保护作用。但对于
PM2.5，即使是专业医用口罩的
抵御能力也很有限，因为即便是
专业的口罩主要针对 PM3 以上
的可吸入颗粒物，对PM2.5以下
的可吸入颗粒物抵御能力不强。
所以，避免损害的最直接方法就
是减少外出。有晨练习惯的人，
在雾霾天气应停止；一般早晨 6
点到 11点是污染较为严重的时
间段，晚间的空气相对较为清
洁。

2.少开窗通风。应当选择中
午阳光较充足、污染物较少的
时 候 开 窗 换 气 ， 时 间 不 宜 过
长。可以在自家阳台、露台、
室内多种绿色植物，如绿萝、
万年青、虎皮兰等绿色冠叶类
植物以净化室内空气。使用空

气净化器，市面上 80% 的空气
净化器都以净化细微颗粒物为
主，对PM2.5有很好的效果。如
果家中有过敏或者哮喘患者，建
议安装空气净化器，能够过滤掉
空气中的部分颗粒物，减少过敏
的概率，但在使用时要注意勤换
过滤芯。

3.戴口罩。早晚外出，可以
戴口罩以降低呼吸道疾病的发
生。

4.清淡饮食。少吃刺激性食
物，多吃新鲜蔬菜和水果，可以
补充各种维生素和无机盐，还能
够润肺除燥、祛痰止咳、健脾补
肾；规律作息，避免过度劳累，
多饮水，可以多吃滋阴润肺的
梨、百合、枇杷等。

5.搞好个人卫生。为了避免
感染各类病毒，外出回家后应
首先换掉外套和裤子，洗脸洗
手，将室外的病毒隔离掉。家
里 有 人 患 感 冒 等 呼 吸 道 疾 病
时，不要或减少接触。近视的
人 ， 扬 尘 天 气 不 宜 戴 隐 形 眼
镜，因为粉尘进入眼睛，很容易
造成沙尘与隐形眼镜之间的摩
擦，引发眼部疾病。
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雾霾天，如何保护呼吸道
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每天早上，在会展中心广场，
都有一群人认真地练习太极拳，
60岁的赵艳丽就是其中之一。

赵艳丽是一名有 30多年教
龄的教师，2011年开始接触太
极拳，2015年从教师岗位退休
后，与太极的缘分才真正开
始。“越练越喜欢，现在一天不
练心里就着急！”赵艳丽告诉记
者，一年 365 天，即便刮风下
雨，她都会坚持练太极拳。

为什么会对太极拳如此痴
迷？赵艳丽表示，太极是中国传
统文化，太极拳正是蕴含传统文
化的一种传统拳术，不仅能强身
健体，还能颐养性情，练习的时
间越久，越能发现太极拳的魅力
和对个人带来的好处。

记者了解到，赵艳丽是河

南省一级社会体育指导员，还
是一个太极拳练习团队的负责
人。团队目前共有 40多人，年
龄跨度从 55岁到 82岁，大家在
一起练习的除了有太极拳，还
有太极养生舞、太极扇、太极剑
等。赵艳丽平时都是自己先学
会，然后教大家。她学习的途径
就是通过网络视频和外出学习，
之后她会针对队员们的情况制
定教学计划。

“过去腰椎间盘突出，静
脉曲张，练完太极，身体越来
越好，体检结果很好。”赵艳丽
告诉记者，通过练习太极拳，
大家聚在一起有说有笑，还经
常参加市里组织的比赛，退休
生活过得有滋有味。

赵艳丽表示，以后，她将一
如既往带领队员们好好练习太
极，享受太极带来的健康和快
乐。

赵艳丽：享受太极之乐

第二届魅力老爸老妈风采展

最近，65岁的陈先生在公
园遛弯时，突然感觉一阵头
疼，很快又缓过来了。之后
的几天，陈先生反应变慢了
很多，有时候喊他半天也不
回应。儿子赶紧带陈先生到
医院检查，做了脑部 CT才知
道 ， 原 来 他 是 出 现 了 脑 出
血。陈先生很疑惑，自己没
有“三高”，也没有明显的心
脑血管疾病，为何也会脑出血
呢？

专家指出，现在有一种不
是高血压引起的脑出血，往
往 悄 无 声 息 ， 令 人 无 法 发
觉，一旦发作，后果会很严
重，发病原因就是脑淀粉样
血管病。

像陈先生这种脑出血并不

是高血压引起的，所以不会出
现像高血压引起的脑出血一
样，突发晕厥和出现严重的
头 痛 。 这 种 病 症 发 生 的 早
期 ， 人 的 脑 部 血 管 因 为 被

“淀粉样蛋白”给缠上，会出
现大脑反应变慢、胡言乱语
的情况。而因为这一类人往往
没有高血压的症状，所以很容
易被忽略。

专家表示，脑淀粉样血管
病是老年非高血压性脑出血的
一个比较常见的病因，并且随
着年龄的增长，发病概率也会
增加。

然而，目前对脑淀粉样血
管病尚无特效疗法。其治疗与
高血压脑出血的治疗一样，以
内科治疗、对症支持治疗为

主，必要时可考虑手术，并可
进行病理检查。恢复后也要避
免使用抗凝剂，慎用抗血小板
类药物。部分脑淀粉样血管病
相关血管炎性改变患者使用免
疫抑制剂，如环磷酰胺治疗可
能有效。对继发癫痫患者，可
采用抗癫痫治疗。

除了脑淀粉样血管病会引
起脑出血，脑血管畸形、滥用
药物、抗凝药、溶栓药等都可
能引起老年人脑出血的情况。
正确的预防方式是多吃优质蛋
白和低盐、低脂、低热量的食
物，多吃新鲜蔬菜、水果等富
含维生素 B、维生素 C 的食
物，保持营养均衡。避免情绪
激动、过度劳累，以防诱发脑
出血。 晚综

没有“三高”脑出血也可能找上门

天气寒冷，许多人都不愿
出门运动，加上冬季饮食不节
制，短时间内十分容易变胖。
专家表示，即便没有家族遗传
史，但如果体重起伏过快、肥
胖，仍然可以导致 2型糖尿病
的发生。

糖尿病是一种慢性疾病，
当胰脏不能产生足够的胰岛素
或身体不能有效利用产生的胰
岛素时，就会导致血糖浓度
升高，糖尿病由此而生。糖
尿病的发病原因很复杂，有
遗传因素和环境因素。遗传
因素就是家族遗传史，而环
境因素却常常被忽略，近几
年环境因素是导致糖尿病发病
率升高的重要因素之一。在环
境因素中，肥胖是占主导位置

的；其次是生活不规律、饮食
结构不合理等。而在这些环境
因素中，由于工作性质的关
系，许多人也成了糖尿病的易
患病人群。

体重的大幅度波动，同样
可以导致体内胰岛素水平出现
大幅度波动。专家介绍，当体
重超标，甚至达到肥胖，或是
体重像过山车一样反复时，体
内的胰岛素也会随之发生剧烈
变化，可使胰岛素的敏感性变
差，出现胰岛素抵抗，从而导
致 2 型糖尿病的发生。所以，
即使没有家族遗传史，单单是
环境因素，同样可以让人患上
糖尿病。

不论是治疗糖尿病，还是
预防糖尿病，首先都要控制体

重，但方法应科学，应坚持循
序渐进、持之以恒的原则。控
制体重对糖尿病患者来说非常
重要，超重或过轻，都不利于
血糖控制。

相对而言，“苹果形”身
材的人更容易患上糖尿病，这
类人群的脂肪主要集中于腹
部，他们的腰围、臀围都比较
大，脂肪堆积明显。对于这类
人群来说，适当的有氧锻炼非
常重要，可以增加能量消耗，
饮食应低能量，减少摄入高
糖、高脂肪的食物。我们不主
张体重迅速下降，一般一个月
减轻0.5公斤至1公斤即可，以
免影响身体健康，造成胰岛素
的不平稳。

据《现代保健报》

体重起伏大 易患糖尿病

近日，市二院消化肾病科举办了关于幽门螺杆菌的健康
知识讲座。主讲医师赵得运用通俗易懂的语言、形象的图片
对幽门螺杆菌进行了生动的讲解，受到患者及家属的一致好
评。 尹红亚 摄

赵艳丽在自家楼下向记者展示太极扇赵艳丽在自家楼下向记者展示太极扇。。


