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保健 /

! ! ! !二战期间有一张珍贵的合影，
合影中的三巨头：罗斯福、丘吉尔和
斯大林，对二战的结局和今日的世
界格局产生了至关重要的影响。可
惜这三位杰出的政治家、军事家都
因高血压导致的心脑血管疾病而相
继离世。究其原因，是当时的医学
界普遍认为随着年龄增长而带来的
血压升高（特别是收缩压）是人体的
正常反应，无需干预。

时至今日，人们对高血压的认
识已今非昔比。现已明确，血压持
续升高会悄无声息地造成心衰、恶
性心律失常、肾功能不全、脑血管意
外等临床终点事件。未获得有效控
制的高血压足以让年富力强的青壮
年陷入脑中风的泥淖，导致瘫痪、失
语。人们深刻地体会到中国高血压
治疗面临的“发病率高、致残率高、
致死率高、控制率低”的现实状况，
同时也更真切地认识到“一人得病，
三代遭殃”的现实可能性。

除了按时吃药、定期复诊、自
测血压外，对发病年龄不断提前
的高血压人群而言，最重要的是
及时进行生活方式的调整。因为

高血压等慢性病很大程度上是“生
活习惯病”。套用近期的热门词，
就是要“断、舍、离”，说白了就是
给自己的生活做减法，斩断欲望，
脱离执念。在高血压治疗的生活习
惯调整上———

一要“断”：断绝不顾身体一味
“求大求全”、“求多求好”希望“五子
登科”的欲望，摆正心态，降低无止
境的欲望和快节奏、高压力的生活

带来的紧张、焦虑以及受挫时的抑
郁情绪，保持心理平衡，避免因精神
心理因素引致难治性高血压。

二要“舍”：舍弃“饭后一支烟，
赛似活神仙”的惬意和“大碗喝酒，
大口吃肉”的痛快生活，执行限盐、
限酒、低脂、高纤维饮食；舍弃舒适
慵散的生活，坚持每周 !"#次，每
次 !$分钟左右的有氧运动，从而有
效控制体重。

三要“离”：远离“不头晕不吃
药，一头晕猛吃药”的错误服药方
式；远离“周围人说什么药好，就吃
什么药”，拿自己当“小白鼠”以身试
药的错误治疗理念。就诊时与医生
及时沟通服药反应和家庭自测血压
状况，减少随便停药、换药或随意搭
配药物的发生，进而有效提高血压
控制率。
随着医疗改革的不断深入和医

学技术的飞速发展，经典老药效价
比越来越高，新型药物不断推陈出
新，高血压治疗药物不论价格还是
种类都已非常丰富，另外高血压治
疗的新技术也在如火如荼地研究和
验证中。我们只要秉持三心，即信
心：相信高血压能被控制；恒心：持
之以恒地服药和监测血压；耐心：让
血压循序渐进地达标，在医患双方
的不懈努力下，相信中国的高血压
现状终将会被改变，在社会老龄化
日益加速的未来，高血压等慢性病
人群的生活质量必将越来越好。
李毅刚（主任医师、教授）邵芸

（上海交通大学医学院附属新华医
院心内科）

! ! ! !世界卫生组织近期发布了《全
球青少年健康问题》报告，全球有足
够运动量的青少年不到 %&'，而且一
些国家青少年肥胖比例高达 %&!。青
少年时期是为身体健康打下良好基
础的重要时期，也是预防慢性疾病
的关键时期。但据有关专家介绍，
现在越来越多的“成人病儿童化”。
例如，肥胖、脂肪肝、(型糖尿病、高
血压、血脂紊乱等慢性病，在青少年
人群中的发病率增长迅速，青少年
的健康频频亮起红灯。世界卫生组
织指出，缺乏体力活动已成为全球
第四大死亡风险因素。据估算，目
前每年全球因缺乏体力活动而致
死的人数高达 !($ 万人，近 %$ 年
间增长迅速。

%)*#年至今，我国进行了六次
大规模青少年体质健康调研，中国
青少年学生在身体形态、生理功能
和身体素质的多个指标上呈现出不
同程度的水平下降现象。《分析报
告》显示，(++*年以来，青少年体质
健康下降趋势得到一定程度遏制，
但整体指标值仍令人担忧。

具体表现为：（%）肺功能指标维
持低水平：青少年的胸围越来越宽，
肺活量越来越小；（(）超重和肥胖现
象严重：青少年肥胖率日趋增长超
过了世界卫生组织公布的 %+,这一
安全临界点，全国超过 '#$$ 万占
%#,以上的青少年出现不同程度的
肥胖；（!）近视发生率继续增加：视
力不良小学生为 '),、中学生为
-./!,、高中生为 .)/(,，位居世界
前列。（'）速度、力量素质增长趋于
停滞：青少年运动能力低下，跑得越
来越慢，力量越来越小。目前，青少

年体力活动不足现象已成为全球性
的普遍问题。为此，世界卫生组织呼
吁各国应给予重视，号召人们加强
体育锻炼，并提出了“体育锻炼让生
命更有价值”的口号。

大量的研究表明，经常性的体
力活动对于青少年健康发展有着
诸多益处。科学、规律的体力活动
能够起到改善心肺功能，减轻超重
与肥胖、强健肌肉骨骼，提高免疫
力，愉悦精神等功效。还有专家表
明，儿童及青少年时期对于运动习
惯的养成至关重要。这一时期的体
育运动行为与习惯可以一直持续
到日后的成年生活中。例如，国外
有研究者进行了一项为期 (% 年的
追踪调查表明，儿童及青少年时期
长期参加体育运动者，成年后患代
谢综合征的风险较低。此外，研究
表明，儿童及青少年时期体力活动
水平低者，成年后的体力活动水平
也较低。

基于体力活动的健康益处，世
界主要国家和多个组织、专家针对
儿童、青少年编写了“体力活动健康

指南”，对儿童和青少年日常体力活
动的建议如下：

（%）#"%.岁儿童青少年应每天
累计至少 -+ 分钟中等到高强度有
氧体力活动。
（(）大于 -+分钟的体力活动可

以提供更多的健康效益。
（!）大多数日常体力活动应该

是有氧运动。同时，每周至少应进行
!次高强度体力活动，包括强壮肌肉
和骨骼的活动等。

儿童青少年日常体力活动的保
持不仅需要社会与学校的关心，更
重要的是家长的重视。家长应有意
识地主动引导孩子、鼓励孩子每天
至少坚持 %小时的运动，如快走、慢
跑、跳绳、游泳、骑自行车、球类运动
等，把多余的能量消耗掉。每天放学
后，鼓励孩子先去户外玩一会儿，家
长们也可以陪孩子一起跳跳绳、打
打球或做做游戏。此外，学校也应合
理安排课外体育活动，还可以定期
组织体育比赛，引导青少年学生走
向大自然，积极参加体育锻炼。

郑丹蘅!上海体育学院"

平稳降压要做到“断舍离” ! ! ! !人到老年，长年工
作生活积累下来的很多
疾病，也会逐步加重，并
会以疼痛的形式表现出
来。一般情况下，老年人
面对疼痛时能忍则忍，
实在忍不了，才到药店
买点止痛药吃一下，疼
痛好点之后，也就算了。
本世纪以来，疼痛

已经成为继呼吸、脉搏、
血压、体温之后的第五
大生命体征。全世界公
认———无痛应是人类与
生俱来的基本状态、基
本权利、基本要求，应予
以尊重和维护。可是我
们很多人，特别是老年
人经常在“忍痛”生活。
今天，随着生活水

平的提高、医疗技术的
进步，我们其实无需忍
痛生活。现常用的镇痛药可分为
三类：消炎镇痛药（非甾体镇痛
药）、中枢性镇痛药（阿片类药
物）、平滑肌解痉药。其中，消炎镇
痛药是老年患者目前使用最普遍
的药物，而由于滥用也是相对副
作用最大的药物。胃肠道反应为
其常见副作用，主要表现为胃部
不适、恶心、血便及血尿、消化道
溃疡等，过敏反应表现为皮疹、药
物热甚至喘息等，还有听力减退、
肾毒性、肝毒性等不良反应。此
外，抗凝剂与本类药物合用可加
重胃溃疡，甚至导致出血倾向。
中枢性镇痛药对大脑痛觉中

枢具有抑制作用，起到强大的镇
痛效果，老年患者对此类药物敏
感性增加，故因从小剂量起始。常
用于外伤性剧痛、内脏绞痛、癌症
剧痛、手术后疼痛等。这类药物必
须在医生指导下凭处方服用，避
免长时间使用，以免药物成瘾。
平滑肌解痉药，能解除平滑

肌痉挛，缓解平滑肌痉挛引起的
各种内脏绞痛，常用于胃肠痉挛性
疼痛、肾绞痛、胆绞痛等，但老年人
及心功能不全的患者应慎用。
在实际临床中，老年人针对

这些种类繁多的镇痛药要注意遵
医嘱及时、按时、按量服药。

有些情况不宜服用镇痛药：
!胃痛，如果是胃溃疡或胃炎引
起的疼痛，常规止痛药只会加重
胃壁损伤，应使用制酸剂；"腹
痛，尤其是伴明显腹肌紧张的疼
痛，因防范急腹症，切忌服用止痛
药掩盖症状；#高血压性头痛，降
压是根本，服药掩盖症状反而增
加脑溢血风险。
药物服用时需注意：!不要

用茶水或咖啡送服药品，可乐和
饮料等也不宜与药品同饮；"服
药前后不饮酒；#阿片类镇痛药
逐渐加量，症状缓解后再逐渐减
量，切忌随意加量或停药；$仔细
阅读药品说明书，注意相互配伍
禁忌。
同时，如果老年人发现不明

病症的疼痛时，还应该及时到医
院疼痛科就诊，接受医疗人员的
专业诊治。让我们细心呵护健康，
追求无痛生活，享受幸福晚年。
熊源长（主任医师、教授）王恒跃
（第二军医大学附属长海医院麻
醉科）

! ! ! !深秋的脚步渐行渐近，昼夜温差
悬殊，人们对于感冒等病症的来袭防
不胜防。美国佛罗里达大学在《营养
学期刊》发表的一项最新研究发现，
每天饮一杯蔓越莓汁的人得感冒的
几率更低。研究还发现，如果每天饮
用一杯与蔓越莓果汁的多酚含量相

当的低卡路里蔓越莓饮料，连续饮用
%+周后，体内免疫细胞的增长率是没
有饮用的人的将近#倍，感冒和流感
症状也得到了显著降低。研究人员
发现蔓越莓能使人体免疫增强，是

因为有0%"1细胞的出现。0%"1细胞
是人体抵御某些有害细菌的第一道
防线。科学家称，只要我们促进这些
细胞的机能，就可能减少由普通感
冒和流感引起的病症。

蔓越莓是一种藤蔓作物，主要
生长在美国、加拿大以及智利拥有
沙质土壤的沼泽区。秋天是蔓越莓
的采收季节（北美一般是 ) 月中旬
到 %% 月中旬；智利是 ! 月到 #

月）。此时的蔓越莓，色泽鲜艳，风味
最佳。 章苒

! ! ! !有“午餐美容”之
称的微整形由于具有
风险小、恢复快的特
点，近年来得到了爱
美人士的青睐。但是，
消费者切莫因为“微”
而轻视微整形。“追求
美丽是天性，但是美
丽有法则。”上海交通
大学医学院附属第九
人民医院整形外科主
任李青峰教授提醒，
声称可以提供美容针
注射等医疗微整形服
务的美容院和 234

机构，往往使用不正
规的医疗美容产品。
以注射微整形项

目中使用最为广泛的
注射用 4 型肉毒毒
素除皱为例，目前市
面上不少美容院都宣
称他们可以提供正规
的肉毒毒素产品的注
射。李青峰教授指出，
注射用 4 型肉毒毒
素属于处方药，只有
医疗卫生机构才可以
从合法渠道采购注射
用 4型肉毒毒素，并
且必须由医生开具处
方。因此，一般在美容
院和 234 接受注射
的消费者获得的一定

不可能是正品肉毒毒素。而使
用非正规的产品不仅达不到期
望的效果，更有可能带来难以
预期的伤害。所以，消费者一定
要擦亮眼睛，前往正规的整形
美容医院就诊，并在注射前向
医师咨询产品的品牌和来源，
以保障自己的用药安全。

实现自然年轻容颜是每
位求美者的梦想。李青峰教授
特别提醒，肉毒毒素产品的产
品品质、合理剂量的选择以及
正规整形美容医院执业人员
的注射技术，这三项因素是实
现这个梦想的关键。因此，在
正规医院注射肉毒毒素除了
可以确保得到高品质的产品
以外，还可以最大程度确保治
疗的完美效果。 袁缨
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“成人病儿童化”告急

让运动成为一种生活习惯

抗击感冒的卫士———蔓越莓


