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老爸老妈俱乐部活动

■本期解答专家

打好“五张牌”阻击心脑血管病

王瑾，市六院（漯河市
心血管病医院）心内科副
主任、心内一科主任、副主
任医师，毕业于武汉科技
大学。曾先后到北京安贞
医院、郑大一附院心内科
进修，专修心内科冠脉介
入、射频导管消融，临床经
验丰富，擅长冠心病、急慢
性心力衰竭、心肌炎、心肌
病、心律失常及高血压病
的诊治。尤其擅长各种急
危重症的抢救治疗、冠心
病介入治疗、各种穿刺操
作技术及各种抢救设备的
应用，独立完成冠脉支架
术2000余例。

春天是中风等心脑血管疾病
的高发季节：北方天气依然寒
冷，而且气温变化大，暖寒交替
可使人体全身毛细血管收缩，心
脑血管负荷加重，血压升高，从
而引发脑缺血或脑出血等急性心
脑血管疾病。今天，我们请来市
六院 （漯河市心血管病医院） 心
内科副主任王瑾，普及如何预防
心脑血管病发生的知识。

打好“保暖牌”：别让身体受凉

心脑血管病患者要根据天气
及时增减衣物，天气不好时尽量
少出门，防止呼吸道感染和因气
温变化引起的血压波动。如果需
要出门，要注意保暖，减少血管
受到冷空气的刺激。

打好“运动牌”：适当锻炼

如果是心脑血管病患者，春
季应该适当活动身体，进行锻炼
恢复。但不能在大早晨出门进行
锻炼，以防发生意外，因为人在
起床后交感神经兴奋，早晨低气
温时锻炼，血管骤然遇冷易收
缩，容易诱发中风。心脑血管病
人不要过早出门锻炼，以太阳出
来后或下午 4 时左右运动为宜，
感觉微微出了汗就应停止运动。

打好“饮食牌”：千万管住嘴

在饮食上要记住低油、低

盐、低脂，豆酱、咸菜、腌肉等
最好不吃。不暴饮暴食，吃得过
饱，会造成心脏血液供应不足、
大脑负荷加重。控制高热能食物
摄入，避免超重。不能吃含糖量
较高的甜食，以免增加血液粘
度。鱼肉、胡萝卜、土豆以及富
含维生素C的食物，心脑血管疾
病患者可以多吃点。

打好“情绪牌”：保持心情平和

稳定和愉悦的情绪可降低患
心脏病的概率，神经系统处于高
度兴奋状态，很容易导致高血
压。焦虑、忧郁、悲观的负面情
绪，也会使神经系统的功能发生
紊乱，还可能影响到血脂的正常
代谢。

打好“保健牌”：避免出意外

春天适合户外活动，但心脑
血管病人在户外时，还是要谨慎
小心，躺下、起身、低头、下蹲
时尽量缓慢，以免发生低血压或
突然出现晕厥、摔倒。早晨醒来
后不要急于下地，在床上坐 5分
钟左右再穿衣服，然后喝一杯温
开水，让血液得到稀释，以免出
现心绞痛、中风等。定时测量血
压，出现头晕、头疼、肢体麻木
时要及时就诊。生活规律不熬
夜，如有不适及时就医。

刘彩霞

□本报记者 李江蔓

“大家好，欢迎来到漯
河日报社老爸老妈俱乐部网
络公益课堂群，今天的模特
课程正式开始……”2月 26
日，漯河日报社老爸老妈俱
乐部网络公益课堂正式开
讲，300余名俱乐部成员同
步观看手机视频，跟着老师
学技艺。

受到疫情影响，漯河日
报社老爸老妈俱乐部各项户
外活动暂停了一段时间。为
了给大家的居家生活增添乐
趣，我们策划了网络公益课
堂，让老爸老妈们足不出户
居家学习。考虑到中老年人
用手机的习惯，我们通过微
信群，采用“文字+语音+
视频”的授课形式。周一至
周五每天下午3点开课，每
次课程约40分钟。

截至目前，公益课堂已
进行了模特、服饰搭配、小
儿推拿的课程。每次课程结
束，大家总觉得意犹未尽，
不断有人呼叫群主。“今天
学的东西很实用，我也要整

理下我的衣柜”“我想喊我
朋友一起学”“我想学剪
纸，能安排吗”……

据老爸老妈俱乐部小棉
袄介绍，接下来公益课堂还
将举行化妆、朗诵、手工制
作等课程。

大家如有想学习的课
程，可及时告知，我们会积
极联系老师准备相应课程。

目前，公益课堂微信群
人数已超过 200人，无法扫
码入群，有意加入公益课堂
学习的老爸老妈，可以联系
小棉袄微信号 15039571679
或者让群内好友拉进去。

您也可以扫一扫下方二
维码关注“漯河日报社健康
事业部”微信公众号，了解
更多公益课堂信息。

网络公益课堂开讲啦

不少中老年人患有骨质
疏松，普通的平地摔倒都有
可能引起骨质疏松性骨折。
中老年人常见的骨折部位为
腕部、脊柱椎体、髋部等，
尤其髋部骨折的危害性更
大。对于骨质疏松，除了必
要的治疗手段、调整生活方
式，还可通过平衡性训练来
预防跌倒，进而预防因跌倒
造成的骨质疏松性骨折。

平衡性训练最简单的方
法是：单脚站在一个稳固的
台阶上（台阶要矮些，要有
人在旁边保护），尽量保持
平 衡 ， 维 持 这 个 动 作 10
秒，然后歇一下，重复10~
15次，接着换另一条腿。

锻炼下肢肌肉力量还可
采取静蹲的方法：肩胛、
背、腰靠墙，手臂自然下

垂，小腿与地面垂直，膝微
弯，屈曲角度选用膝关节无
疼痛的位置。

这个时节，中老年人受
凉后常出现膝关节疼痛。

如果之前有骨关节炎、
类风湿关节炎、滑囊炎、肌
腱炎等基础疾病，疼痛症状
会更明显。这是由于气温骤
降，关节周围血管收缩，血
液流通不畅产生代谢产物所
致。这些代谢产物无法及时
清除，累积在关节周围，一
旦累积的量增多，就会加剧
疼痛。

这种疼痛可通过局部保
暖来改善。膝关节可佩戴柔
软的护膝来保暖，但不建议
佩戴支撑力很强的护膝，以
防肌肉萎缩，陷入恶性循
环。 晚综

关节养护三招

站台阶 靠墙蹲 戴护膝

白天忙于工作，晚上睡觉
前艾灸半小时温阳安神，这是
很多人养生保健的方法。但这
种方式可能养生不成反伤身。

阳 气 早 上 生 发 ， 中 午 最
盛，晚上潜藏。晚上艾灸，就
是在阳气潜藏时，又重新开始
唤醒阳气。

夜 晚 是 阴 气 愈 来 愈 盛 之
时，长时间晚上艾灸，不仅是
在不恰当的时候升发阳气，同
时还会伤阴。

晚上9~11点为“亥时”，也
称“人定”。“人定”即“人
静”的意思，提醒人们夜已深
了 ， 应 该 停 止 活 动 ， 安 心 睡

眠。即使这个时候没有进入睡
眠状态，也应该平心静气，让
自己安静下来。

因 此 ， 艾 灸 最 好 上 午 进
行，如果条件达不到、只能在
晚上做，最晚不超过9点，以免
伤阴伤神。

另外，空腹、过饱、极度
疲劳时也不宜艾灸。艾灸不要
过量，避免灼伤。

据人民网

晚上9点后不宜艾灸

测血糖有很多细节需要注
意，稍不注意，测出的血糖值
就不准。那么，到底有哪些注
意事项呢？

“装备”要到位

中山大学孙逸仙纪念医院
内 分 泌 科 副 主 任 医 师 王 川 表
示 ， 想 要 血 糖 测 得 准 ， 首 先

“装备”要到位，即要用正规厂
家生产的血糖仪，以及与血糖
仪配套的试纸。曾有一位糖友
贪图方便网购血糖仪，测血糖
偏高，加服了口服降糖药，引
发低血糖被送进了医院。

血糖仪需定期校准，一旦
无法校准需及时更换。试纸不
配套、保存不当、过期等同样
也会影响血糖值的准确性。

酒精消毒要等待

在扎手指前，通常需要对
手指进行消毒，最常用的就是
酒精。不少糖友在使用酒精后
没有等其干透就扎手指，这样
测出的血糖值其实是偏低的。

王川提醒，用酒精消毒一
定要等酒精干透后再测血糖。
虽然待酒精干透后，对于血糖
值不会产生影响，但还是建议
最好能够将第一滴血抹掉，用
第二滴血测。

血滴太小不能挤

很多糖友因为怕疼、天气
冷导致末梢循环不佳或其他原
因，扎完手指后血滴不够大，
无法完成血糖监测。此时，不
少糖友会用力按压手指两侧，

将血挤出来。
王川表示，挤血的同时，

组 织 间 液 也 会 被 挤 出 融 入 血
中，测出的血糖值会偏低。

王川说，怕疼可以扎手指
指腹两侧：手指边缘部位神经
分布少。天气较冷时，糖友可
以先用温水泡一泡手改善血液
循环再测血糖。此外，扎手指
前可以先轻轻揉一揉手指，使
之变红充血。

测空腹血糖不能吃夜宵

空腹血糖和餐后血糖是糖
友最常监测的血糖值。其中，
空腹血糖是指晨起后、进食前
所测的血糖值。王川表示，空
腹血糖必须满足以下条件：空
腹8~10小时；晚上10点以后不
进食；晨起后没有进食任何热
量（喝白开水不影响）。

王川指出，如果糖友晚餐
吃得较晚，或者晚上 10 点后吃
了夜宵，那么晨起所测血糖就
不能作为空腹血糖，只能看作
是随机血糖。 据《老人报》

测血糖要注意细节

33月月11日上午日上午，，漯河市大参林有限公司董事长明晓晖漯河市大参林有限公司董事长明晓晖、、
区域经理关变芹带领爱心团队区域经理关变芹带领爱心团队，，向市教育局捐赠酒精向市教育局捐赠酒精1010
箱箱、、8484消毒液消毒液2020箱箱、、金银花露金银花露480480瓶瓶、、四季抗病毒合剂四季抗病毒合剂
300300瓶瓶，，共计价值共计价值11..88万多元万多元。。 本报记者 刘彩霞 摄


