
B6 健康天地 2017.9.18 星期一 编辑 吴琪 校对 刘璞

□平煤神马医疗集团总医院
中医科一区主任 牛永义

秋季感冒受寒一般较为普遍，
但真正应防范的是心脑血管疾
病。中医认为心脑血管病理基础
是“虚”“瘀”“痰”等，认为只有从多
靶点预防和治疗才会减少心脑血
管病的发生。

为何心脑血管疾病在秋冬季
节频频逞凶？主要有三方面原因：
一、秋冬季节天气寒冷，血管收缩
变细，容易引起心脑供血不足；二、
秋冬季节天气干燥，呼吸会消耗大
量水分，加上日常补水不足，导致
血液黏稠度过高，进而使血液流通
不畅，可能致使血管堵塞；三、秋冬
季节室内外温差较大，血管的剧烈
收缩容易使得血管壁上附着的斑
块脱落，斑块随血液流到狭窄的地
方就容易堵塞血管。

那么，秋季，中老年人该如何
预防心脑血管疾病的发生呢？

第一，对于中老年人来说，到
了秋季天气逐渐转凉，一定要根据
天气的变化增加衣物，千万不能着
凉从而引发心脑血管疾病，同时还
要多运动锻炼，最好是做一做有氧
运动，迈开自己的双腿。但运动锻
炼时间的选择也很重要，由于秋冬
季节昼夜温差较大，中老年人不宜
早起锻炼，应在日出之后，气温逐

渐升高的时候进行锻炼，以免天气
寒冷，诱发心脑血管疾病。

第二，对于中老年人来说，到
了秋季要合理膳食，尽量减少盐分
的摄入量，少吃脂肪高的肉类食
品，平时可以以谷类为主，多吃杂
粮和新鲜的蔬菜，要尽量避免吸
烟、饮酒，这些容易诱发疾病。增
加纤维膳食，膳食中纤维有降低血
清胆固醇浓度的作用。膳食纤维
含量丰富的食物主要是粗杂粮、米
糠、麦麸、干豆类、海带、蔬菜、水果
等，具有降脂功能的常见食品还有
洋葱、大蒜、香菇、木耳、芹菜等。
同时，多饮水，减低血液黏稠度，尤
其不应过度控制睡前水的摄入
量。有研究表明，脑梗死最易发生
在天亮将起床时和刚刚起床后，因
为此时血液黏滞度大，易形成血栓
阻塞血管。有些老人为了减少起
夜次数、睡好觉，晚饭后就开始控
制饮水量，从而增加了血液黏滞
度。冬季是一年中比较干燥的季
节，再加上冬季供暖，房间内空气
湿度不够，限制饮水会使血液中的
水分更显不足，增加卒中发生机
会。

第三，秋季人们血压往往会升
高，很容易造成冠状动脉循环障碍
而发生心梗或由于血压过高引起
脑出血，中老年人要经常量量血
压，随时观察自己血压的情况，这

样可以减少心脑血管疾病的发生
概率，排除危险因素。还可以去医
院做个心脏彩超，观察心脏的情
况，如果有异常，要及时用药治疗。

第四，建议中老年人每年至少
做一次健康体检。尤其是患有高
血压、冠心病、高血脂症、糖尿病等
慢性疾病的患者，必须在医生指导
下坚持预防性治疗。另外，对于一
些不典型症状更要留意，如头痛、
牙痛、关节痛、腹痛、呕吐等，一旦
出现要及时就医，因为这些很可能
是急性心脑血管疾病的征兆。

第五，保持精神、情感，以及心
理上的健康。中老年人要培养健
康的精神，稳定的情绪，这样才能
避免精神极端、心理波动和情感不
稳定。根据中医怒伤肝、喜伤心、
思伤脾、忧伤肺、恐伤肾的观点，进
一步说明情绪、精神、心理是人体

健康的一个重要环节，一切对人体
不利因素的影响，都有可能诱发心
脑血管疾病的发生。

最后，建议家中常备一些急救
药品预防突发症。心脑血管病因
其具有突发性，一旦发病，后果不
堪设想。因此家中有心血管疾病
患者的家庭应常备：硝酸甘油片、
速效救心丸、镇静药、心痛定和阿
司匹林等，以备不时之需。

总之，每一个季节的转换，对
于有高血压、糖尿病、冠心病、脑动
脉硬化等多种疾病的老年人，都是
一次考验。老年人在季节变换时，
要及时调整生活方式，注意饮食、
穿衣、睡眠等生活细节。适时顺应
气候的变化。同时要保持良好的
心态，开朗乐观，并遵照医生的嘱
咐，按时服药，才能平安顺利度过
每个季节交替。 （李莹 整理）

秋冬季节如何预防心脑血管疾病

□记者 魏应钦

本报讯 40多岁的市民刘女士
手指关节疼痛半年多，她一直以为
是干家务导致的关节劳损，就到药
店买些止痛膏和止痛药，直到腿关
节也开始疼痛，才到医院就诊，诊
断为类风湿性关节炎。

新华区人民医院风湿免疫科
主治医师马永池介绍说，类风湿性
关节炎早期症状不明显，很多患者
容易将类风湿和其他疾病混淆，或
者是误以为这些症状是关节劳损
的症状。由于错误对待疾病，引发
了很多不必要的关节损伤问题。
因此，大家一旦发现身体某些部位
经常出现疼痛、僵硬等症状，就要
警惕是类风湿性关节炎的先兆。

肩膀和肘部疼痛僵硬。肩膀

最易受到类风湿性关节炎的影响，
症状常表现在夜间上臂疼痛，抬臂
困难，胳膊僵硬，无法正常洗澡、穿
衣，日常活动受限。肘部关节处还
可能出现结节。

膝盖肿胀发炎。膝关节的发
炎导致关节滑液的大幅增加，进而
发生肿胀，久而久之可能导致膝外
翻、膝内翻等骨骼变形问题。

眼干涩发炎。约1/4的患者还
会遭遇眼干涩的困扰，引起患部发
红疼痛。还有可能出现角膜炎、巩
膜炎等眼部问题。

颈部和下巴疼痛。类风湿性
关节炎还会导致颈椎不适，以及连
接上颌下部的颞下颌关节也会发
生红肿、压痛的情况。

心 肺 循 环 系 统 出 现 问 题 。
80%的患者会出现贫血导致的疲

劳症状，因为血液中的携带氧气的
血红蛋白数量下降。

类风湿性关节炎还会引起肺
部功能障碍，如纤维化肺泡炎，由
于肺内肺泡壁受到影响导致。

有时，心脏外膜也会受到炎症
影响演变成心包炎。还可能出现
雷诺现象，即天冷时，血管变窄，供
血不足而引发手部刺痛和麻木。

手和腕部肿胀疼痛。类风湿
性关节炎会对手部产生严重影响，
导致手关节疼痛、肿胀、僵硬，甚至
发生畸形。腕部可能发生腕管综
合征，即按压腕部神经会出现手部
麻木、疼痛和无力等症状。

足部和踝骨异常。足部和脚
踝也是经常受到影响的部位，尤其
是早期症状可能体现在足部，双脚
可能变宽，出现疼痛，甚至走路困

难。对于已确诊的类风湿，随着病
情的进展，很多关节都可能受到侵
袭，最好的办法就是对症治疗、减
轻疼痛。比如，下肢关节有症状的
患者，就要少走路，注意保暖，不要
受凉；如果手指、腕关节有症状，就
要减少手工操作，避免用冷水洗
手、做家务。

马永池提醒，由于发病机制和
治疗方法不明确，很多人会在患上
类风湿性关节炎以后病急乱求医，
从而贻误病情或导致病情加重。
患者一定要选择正规医院就诊，遵
从医嘱服药治疗，才能缓解疼痛，
稳定病情。

另外，新华区人民医院风湿免
疫科每周五上午邀请河南中医药大
学的风湿病专家前来坐诊，患者可
拨打电话13733937313提前预约。

新华区人民医院风湿免疫科主治医师马永池提醒：

勿把类风湿性关节炎当成关节劳损

据美国“旧金山门户”网站
近日报道，一份新的研究报告
表明，素食者患抑郁症的概率
是食肉者的两倍。

英 国 布 里 斯 托 尔 大 学
（Bristol University）在《情感障
碍杂志》上发表的一项研究称，
素食者更容易缺乏维生素B12
和矿物质，这可能对心理健康
造成负面影响。

报道称，素食者的平均抑
郁评分高于非素食者，而且，在
对潜在的混杂因素进行调整
后，素食者的得分比非素食者
高出10分以上。

该项研究显示，B12 缺乏
的易感性增加，也增加了与抑
郁症相关的行为变化，不吃肉
的时间越长，人们的心理健康
就越有可能受到影响。

这份报告称：“引发抑郁的
其他可能因素还包括血液中的
高植物雌激素水平，而这主要
是由于饮食中含有丰富的蔬菜
和大豆引起的。另外，海鲜的
摄入量低也是一个可能引发抑
郁的影响因素。研究认为，海
鲜的摄入量越低，患抑郁症的
风险就越高”。

不过，该报告也引用了一
些之前的研究，证实素食给身
体健康带来的诸多益处。

其实，过去的研究一直认
为富含红肉的饮食会增加人们
患心脏病的风险。哈佛大学的
一份健康刊物甚至将富含红肉
的饮食，尤其是加工食品含量
多的饮食与造成健康状况不良
的影响联系在一起，这些影响
会在很大程度上造成“过早死
亡”。 （苟孟影）

素食者患抑郁症
概率是食肉者
两倍

美国科学家研究发现，用
一种新方法改造成熟的细胞，
有可能更简单、安全地培育出
多能干细胞，用于修补组织和
器官，治疗疾病。

美国斯克里普斯研究所发
布的新闻公报说，新方法是利
用抗体蛋白质在细胞外部发出
指令，诱导细胞重新发育。该
所研究人员已经成功地用抗体
取代了现有方法的大部分操
作，论文发表在新一期英国《自
然·生物技术》杂志上。

抹去成熟细胞的“记忆”可
以让它们重回干细胞状态，目
前的标准方法是向细胞核里植
入4个基因，产生４种蛋白质，
指挥细胞重新发育。但植入操
作有可能损伤DNA（脱氧核糖
核酸），导致细胞癌变。

在自然发育过程中，细胞
分化是由外部信号分子指挥的，
不存在植入基因带来的风险，抗
体诱导发育的方式与此类似。

研究人员培养实验鼠细
胞，筛查了1亿种抗体，发现有
4种抗体能起到与上述其中3
个植入基因相同的作用。只需
把这些抗体添加到细胞培养环
境中，它们会与细胞表面的蛋
白质结合，触发一系列分子活
动，使细胞发生转变。

研究人员希望能进一步找
到取代第4个基因的抗体，以
便全面取代现有方法，但可能
尚需几年时间。他们正筹划规
模更大、更复杂的实验，用人类
细胞取代实验鼠细胞展开筛
查。 （新华）

新方法可使多能
干细胞培育过程
更简单安全
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