
责任编辑∶潘嘉毅 视觉设计∶戚黎明

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：xmjk@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn B52015年12月28日 星期一

/慢病

! ! ! !上午 !"#$时更易发生心
血管意外
张大东教授表示，虽然高温和严寒都是

心血管发病的高危因素，但是在寒冬季节，心
脏病突发事件比其他季节都高。他指出，冬季
由于室内外温差大，加之气候干燥，人的生理
机能反应比较迟缓，时常处于应激状态，如此
就加大了心脏的负荷，容易造成供应心脏血
液的冠状动脉痉挛，使得原本因粥样硬化而
狭窄的血管更加狭窄，甚或发生闭塞。严重
时，冠脉痉挛还会引发粥样硬化斑块破裂，血
管堵塞，从而造成心绞痛或心肌梗死的发生。

此外，寒冷时，人的活动量减少，脑、心
肌、内脏血液灌流也因而减少。冬季排汗减
少，喝水也较少，这样一来，人体的血液黏稠
度增加，血管阻力及血压上升，容易形成血
栓，增加了血管梗死的机会。再加上冬季容易
感冒，易患呼吸系统的疾病，如上呼吸道感
染、支气管炎、肺炎等，都会使原有心血管疾
病的病情加重。

张教授介绍，通常来说，一天之中，则以
上午 !时到 ""时之间，心血管疾病发病率较
高。

患者需注意头!手!脚部保暖
张大东教授特别指出，因冬季早晚温差

较大，心血管病人需特别注意防寒保暖，要避
免严寒刺激，特别是寒潮袭来时，要及时添加
衣服，重视保暖。在外出时要重视头部、手部、
脚部。要戴好手套、帽子、围巾，穿大衣，因为

这些部位受寒可引起末梢血管收缩，加快心
跳或冠状动脉痉挛。
张教授强调，冬季心血管病人一定要注

意避免温差的变化，给身体一个冷暖缓冲的
过程。在日常生活中要注意以下几点：醒来时
不要立刻离开被褥，应在被褥中活动身体；洗
脸、刷牙要用温水；如厕时应穿着暖和；等公
共汽车时做原地踏步等小动作；沐浴前先让
浴室充满热气，等浴室温度上升后再入浴；大
风降温时，不要迎风行走。

心血管病人不宜冬练三九
俗话说“冬练三九、夏练三伏”，但对于心

血管病患者来说是非常危险的。张大东教授
表示，天冷时，老人和心血管病患者要注意保
暖，不宜晨练，最好在下午三四时，天气暖和，
风不大时再出门活动。

据介绍，心血管病患者不是不能运动，
而是要适当运动，尤其既往有心肌梗死、心
绞痛、心力衰竭患者，应在病情允许的情况
下、在医生指导下运动，从少量运动开始，根
据体能逐渐增加运动量，切不可突然大量运
动，这样非但未起到运动效果，反而容易加
重病情，要懂得合理安排运动时间和控制好
运动量。
张教授说，心血管病的患者应强调形式

简单、温和的体力活动，且最好每天都安排一
定量的活动，如步行、跳舞、游泳、练气功、打
太极拳、骑自行车等，都可以使他们达到适度
的体力活动水平。“但要切记避免剧烈的体力
活动，如爬高山、快速跑步等高强度的运动。

因为高强度运动导致心率明显增快，血压大
幅度升高，极易发生心肌梗死、脑溢血等严重
心脑血管病。另外，饱餐、酒后、激动时都应该
避免运动。”
另外，张大东教授建议要尽量保持平和

的心态、良好的情绪，不要过度疲劳，避免过
于激动和感情上的大喜大悲，尽量少参加带
有刺激性的活动，如炒股、打麻将等。

冬季进补忌乱用补品!短时大补
张大东教授特别指出，冬季心血管病患

者的饮食要注意清淡，切忌大补特补。他说
道：“我国民间素有冬令进补的习惯，秋冬季
人们运动本来就少，加之大量进补热性食物
和滋补药酒，很容易造成血脂、血压升高，诱
发心脑血管疾病，因此秋冬季进补一定要根
据个人的体质进行。”
他建议，心血管病患者可吃一些产热量

高和营养丰富的食物，如瘦肉、鸡、鱼、乳类及
豆制品，摄入适当的人体所需的蛋白质，只要
有足够的能量供应即可。要少吃油腻食物，禁
忌烟酒。另外，还要多喝水，晚上睡觉前和早
晨起床后最好各喝一杯白开水，以降低血液
黏稠度。可多吃一些富含纤维素的食物，如青
菜、水果等，以防便秘。
此外，张教授提醒，心血管病患者要在医

生的指导下合理用药，切不可随意停药，坚持
服用治疗冠心病、高血压或心力衰竭的药物
是预防疾病发作的关键。同时，病人要定时测
量血压，定期复诊，随时关注病情的变化，以
便发现症状后，及时就医。

! ! ! !如何科学预测孩子的身高! 如何正确地

了解孩子所处发育阶段与身高的关系! 如何

正确地解读骨龄与身高的关系!

元旦期间新民健康特邀上海中医药大学
出版社《如何让孩子长得更高》一书中长期从
事生长发育研究的专家编委及中科院专业人
士，现场免费为 #$位 %岁!"!岁、身高不理
想、有早发育迹象的孩子做非医疗手段新一
代骨龄及生长板测评，从均衡营养、增加生长
动力、延缓骨龄等多方面出发，为孩子制定个
性化身高干预方案。通过鉴定具有生长潜力
的孩子，可签订身高管理约定并送出身高监
测手环，详细记录孩子每天的睡眠时间、睡眠
质量、每日运动量、能量消耗情况等健康数

据，更精准地制定身高调整方案。
早发育 $年"孩子可能少长 %&'厘米

近几十年来，由于环境以及食品污染等因
素，早发育现象高发。早发育对孩子最大的影响
当属身高，因性激素过早分泌，促使骨骼生长区
（骨骺）过早闭合，生长周期因此缩短，导致身材
矮小。专家指出：早发育一年，生长潜力将少掉 &'

(厘米，很多孩子在小学阶段很高，长大后反而矮
小就是这个原因。家长在关注孩子体表特征（乳
房、睾丸、声音等）变化的同时，更应关注孩子
的生长速度、蹿个时间、动态观察，科学调整。

如何有效挖掘孩子的身高潜力#

专家指出：前提是能否准确判断骨骼的
发育状况和身高潜力。因为如果孩子已经骨

骺闭合，任何努力都是徒劳。如果孩子处在还
有 )$厘米以上身高潜力的发育早期阶段，却
以发育中期的标准，去制定身高方案，无疑浪
费了应有的成长潜力。以往医院骨龄测试的
主要目的是确定孩子是否病理性矮小，而对
于大部分正常范围内偏矮的孩子来说，如何
赶在骨骼生长区（骨骺）未闭合前，获得优势
成长，才是更重要的。科学研究发现，生长板
是人体骨骼发育的营养源和动力源，生长板
越厚，骨骼纵向生长动力越足，长高潜力越
大，反之潜力就减小。结合骨龄及生长板厚度
进行形态分析，能准确判断身高潜力和生长
阶段，为非病理性矮小的孩子正确地制定身
高调整方案，挖掘孩子的生长潜力至关重要。
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数九寒天，天冷勿“冻”心
上周迎来冬至节气，我国开始进入“数九寒天”，即人们常说的“进九”，一年中最冷的数

九寒天也自此启幕。每年寒冬都是心血管疾病的高发时期，上海远大心胸医院院长张大东
教授提醒，要让心脏“安全过冬”，心血管疾病患者必须注重日常保健，在饮食、生活、药物等
方面都要加以重视。一旦发现有头痛呕吐、血压居高不下、胸口疼痛频率增加等症状，都要
及时到医院进行诊治。

! ! ! !张大东 主任医师。上海市郊区心血
管病研讨会主席，心脏病急重症论坛坛主。
曾两次到法国贝藏松大学医学院进修冠心
病和风心病的介入诊疗技术。曾被誉为上
海瑞金医院冠脉手术金牌医生，荣获过国
内两个心脏病学大奖。
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