
赵森，市六院（市心血管病医院）业
务副院长，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。毕
业于郑州大学，兼任中国心力衰竭学会
专家委员、中国心脏联盟心血管疾病预
防与康复学会漯河联盟第一届副主任
委员，省医师协会首届心血管内科医师
分会委员、省全民健康促进心血管分会
委员，市医学会心血管分会及高血压防
治专业分会副主任委员。擅长冠心病、
各种原因所致的急慢性心力衰竭、心肌
炎、心肌病、心律失常、高血压病、高脂血
症及老年病的诊治，先后荣获省“中原健
康卫士”，市“五一劳动奖章”“劳动模范”

“首届十大最美卫计人”等荣誉称号。

积极预防心血管疾病
心脏是人体最重要的器官

之一，心脏疾病是威胁人类生
命健康的头号杀手。市六院作
为市心血管病医院，在心血管
疾病诊治方面有独特优势，本
期由市六院心血管内科主任赵
森为大家科普心血管病知识。

心血管疾病的发生与很多
因素有关。随着年龄增长，心
血管疾病患病概率不断升高。
比如，老年人是心血管疾病的
高发群体。研究发现，人在55
岁之后每增加10岁，患脑卒
中的概率就会有所提升；除了
年龄，家族发病史也是心血管
疾病患病概率升高的原因之
一，如果父母分别在55岁和
65岁之前患有冠心病或者脑卒
中，那么孩子患病的概率比正
常父母的孩子患病率更高；另
外，在性别方面，年轻时，男
性发病率比女性高一倍，随着
年龄增大，这种概率差距会有
所减小。

上述描述的都是一些不可
改变的因素，除了这些不可改
变的因素之外，还有一些可控
的因素，例如饮食、运动、肥
胖、血压、血糖、血脂等。吸
烟酗酒会损伤血管内皮，容易
引发冠心病；缺少运动则会让
我们吃进去的食物消化不完
全，形成脂肪储存，变得肥
胖，从而致使血压、血脂、血
糖升高；而血压升高会损伤血

管内皮，可能导致粥样硬化斑
块形成，严重时斑块破裂，其
破裂面粗糙，容易形成血栓，
血栓的形成和脑卒中、心肌梗
死等疾病密不可分；糖尿病患
者发生心血管疾病的概率要比
正常人高很多，因为血液中的
糖分会侵蚀血管，使血管内皮
表面凹凸不平，易形成血栓；
高血脂会使血压
变得黏稠，同时
也会损伤血管内
皮，形成粥样硬
化 斑 块 堵 塞 血
管，使心脏和大
脑缺氧。

所以，为了

拥有健康的心脏和身体，大家
要做好心血管疾病的预防工
作，平时多吃蔬菜水果，少吃
高糖高脂食物，合理安排饮
食，多运动。如若已经患病，
要遵循医嘱，合理用药，平时
尽量控制自己的情绪，避免情
绪大起大落，多一点欢乐，少
一点悲伤。 市六院提供
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眼睛近视了也会老花
老花眼几乎是所有人将要

面对的问题，通常到了40岁以
后，就该提防老花眼了。

迟早要与老花眼“相遇”

专家介绍，我们的眼睛就
像一台照相机，晶状体类似其
中的调焦装置，当晶状体逐渐
衰老，调节光线的能力减弱，
出现视力下降、视近困难时，
就是俗称的老花眼，即老视。

不少人在40岁后出现老花
眼。老花眼主要表现为：做细
致的工作时常会失误，如穿针
引线等；看近处时感觉视力下
降，有重影或看不清，并不自
觉地将头后仰或者把物体拿到
更远的地方。比如老花眼的人
看书时会下意识将书拿远一
些，看远景时则看得很清楚。

近视和老花眼不能抵消

“年轻时近视，年纪大了
就不会老花眼。”这种说法是
不是给戴近视镜的你一点安
慰？真实情况未必如此。

近视和老花眼不能抵消，
因为它们从病理上不同。近视
是由于屈光不正，而老花眼是
晶状体退化和失去弹性。临床
表现上，近视患者的老花会比
普通患者稍轻，年龄会稍微推
迟，但减缓程度相当有限。

如果年轻时近视度数较
低，你可能比普通人晚些时间

戴上老花镜。如果近视度数很
高，晚年的你，可能既近视又
老花，需要准备两副眼镜：一
副近视镜，一副老花镜。或
者，配一副多焦渐进眼镜，即
一副眼镜同时可以看清远、
中、近，不用频繁换镜。

配老花镜别太随意

很多老年人不把老花眼当
回事，随意选购老花镜。专家
提醒说，错误配镜方式将使眼
睛长期处于疲劳状态，可能导
致晶体加速老化。发现老花眼
后，建议到正规机构验光、配
镜，综合考虑远视、近视、散
光、白内障等眼部情况后，配
更合适、更准确的眼镜。

还要注意的是，老花眼的
度数会随着年龄不断增长，一
般每5年增长75度左右，到60
岁后老花度数通常不再增长。
因此不同的年龄段要根据实际
情况更换新的老花镜，不可一
副老花镜一戴到底。

眼花不一定都是老花眼

很多人将“看东西模糊”
都归于老花眼。其实，许多眼
病都会引起视力下降，看东西
模糊等，比如黄斑变性、白内
障等。随着年龄增长，老年人
可出现黄斑区结构功能紊乱，
出现视物不清、视物变形等。
但黄斑变性导致的看东西模糊
表现为看近处和远处都模糊，
而老花眼只是近处看不清。

另外，白内障也可能表现
为看东西模糊，但这种模糊是
看东西雾蒙蒙的，像眼前蒙层
纱的感觉。 据《银川晚报》

人人都会出现老花眼症状，
但倘若平时注意用眼习惯并做
好防护，可能让老花眼“迟到”。

如长时间阅读或工作之后，
应该让眼睛充分休息，避免眼睛
处于过度疲劳的状态。

平时可进行远近交替视物
训练，让眼睛得到充分运动，避
免眼睛长期处于一种状态。这
样可以增强眼外肌的力量、强化
眼睛调节能力。同时，经常眨
眼、用热毛巾敷眼睛、进行眼保
健操等缓解眼部疲劳。 晚综

让老花眼晚点来
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本报讯 （记者 潘潇添）
12月24日下午，由市民营医
院协会主办、市精神病医院承
办的心理危机干预学术研讨会
在淞江社区卫生服务中心成功
举办。

本次培训邀请国家援鄂心
理医疗队大队长、省精神卫生
中心科主任张建宏教授，国家

援鄂心理医疗队副队长、省精
神卫生中心科主任张玉娟教授
授课，专家们就当前心理危机
干预领域新理念、新技术、新
经验等进行深入详细讲解，特
别是对新冠疫情下的心理救援
和危机干预实际案例进行了生
动讲解和演示，完善了学员的
心理危机干预知识体系。

我市举办心理危机干预培训班

相关链接

许多家庭吃杂粮多起来，
比如红薯、芋头、板栗等，这
些食品虽然避免了高血脂、高
蛋白、高糖分的“威胁”，但
它们是导致胃肠产气的“能
手”，如果在餐桌上“碰头”
多了，对胃肠健康不利。

因此，在食用产气食品
时，应做好管控：1.对食品种
类、数量的管控。家庭应制订
小食谱，比如这星期吃一次红
薯、下星期吃芋头，避免几种
产气食品连续吃。2.对家庭食
用人员的管控。患有胃溃疡、

做过胃肠手术者要忌食产气食
品，儿童、老年人也不宜多
吃，过多食用产气食品容易引
起胃积食、消化不良、腹泻、
胃食管反流等。3.对食后不良
症状的管控。食后如果出现严
重产气症状，可采用以下方法
解除：暂时停止进食，饿一
顿，下顿吃点稀粥，调节胃
肠；用热水袋贴敷腹部并加以
按摩，促进胃肠蠕动；在医生
指导下服用乳酸菌片帮助消
化，加速气体排出。

晚综

让产气食品少“碰头”


