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健康在线
协协 办办

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦
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注意保暖 寒冷时血管容易
收缩、 痉挛、 供血不足， 并可能
导致栓塞。 注意防寒保暖， 防止
冷空气对血管造成刺激， 可以降
低心脑血管的发病几率。

养成健康的生活方式 抽
烟、 饮酒、 熬夜是诱发心脑血管
疾病的主要原因之一， 尤其在冬
天对身体造成的影响更大。 戒烟
戒酒、 少盐少油少糖、 食用水果
蔬菜， 适当增加膳食纤维和豆制
品的摄入量， 可以更好地促进机
体代谢， 防止出现血压升高的现
象。 调整健康的生活方式也能很
好的预防心脑血管疾病。

不宜晨练 晨起时突然大幅
度锻炼， 神经兴奋性突然增高，

极易诱发心脑血管疾病， 可以等
到太阳升起后再进行户外运动。

进补要适度 很多人为了抵
御寒冷， 冬季有进补的习惯， 由
于人们运动量减少， 加之大量进
补热性食物和滋补药酒， 很容易
造成血脂增高， 诱发心脑血管疾
病， 因此冬季进补要根据个人的
体质进行。

保持大便通畅 排便过于用
力会使腹内压增高、 回心血流量
增加、 心脏负荷加重， 诱发心绞
痛和心肌梗死。

定期检测和控制血压 、 血
脂、 血糖 由于天冷， 大部分人
进入冬季血压就会波动， 将血压
控制在一个比较理想的范围内是

预防心脑血管疾病的重中之重。
适当锻炼 冬季运动量减少

会导致体内堆积大量脂肪， 造成
血流缓慢、 血脂升高。 可以根据
个人情况适当进行一些体育锻
炼， 更好地提高机体抗病能力。
但运动要适可而止， 身体微微出
汗即可。

身体不适及时就诊 脑梗死
前，可能出现身体某些部位麻木，
或一过性功能丧失、一过性失语、
头晕、 眼前发黑等阵发性的感觉
或运动功能障碍， 一般持续时间
比较短， 还能够在短时间内自行
恢复。此时必须尽快去医院，以免
症状持续，一旦持续发生，说明脑
血管已经堵塞，脑梗死已经发生。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

眼药水外包装标注的有效期
一般是1-3年， 这其实是密封状
态下的期限。一旦开封后，眼药水
的寿命只有28天。 建议眼药水开
封后在28天内使用。超过28天，即
使没有用完也不建议继续使用，
因为多次反复开启包装使用过程
中，药品可能受到污染，及时丢掉
是为了避免引起继发感染。

鸡、鸭、猪、牛、羊、鱼虾等肉
类含丰富的优质蛋白、脂类、脂溶
性维生素 、B族维生素等 。 素食
中除了豆类含有丰富的蛋白质
外， 其他食物中的蛋白质含量很
少。 当肉类、 鸡蛋和豆制品摄入
不足， 会造成蛋白质缺乏， 引起
免疫力下降， 皮肤弹性变差。 此
外， 油脂摄入不足， 尤其是必需
脂肪酸缺乏， 可引起脂溶性维生
素A、 D、 E缺乏， 出现干眼病、
骨质疏松等。

锻炼是个长期过程， 如果半
途而废，很可能前功尽弃。运动医
学专家研究显示， 有氧锻炼和力
量训练都能增加脑源性神经营养
因子的含量， 它有助于促进新的
脑细胞生长， 是人维持正常认知
功能的重要手段。 如果停止锻炼
两周或以上，大脑分泌的“快乐激
素”多巴胺就会降低。人容易感到
焦虑和疲劳，就更不愿意锻炼，从
而形成恶性循环。

晚餐吃蔬菜遵循“321”模式

为营造食品安全共治、 共建、 共享的良好氛围， 深入推进 “我为群众
办实事” 实践活动， 丰台区市场监管局按照食品安全 “四个最严” 要求，
积极开展 “你点我检 我为群众办实事” 活动。

丰台区市场监管局邀请第三方检测机构， 围绕公众所思所盼， 通过现
场邀请消费者观摩抽样以及专业抽样人员讲解， 为公众揭开 “食品抽检”
的 “神秘面纱”， 拉近百姓和食品抽检的距离。 本次抽检选取了民众反映
较为集中的螃蟹、 猪肉、 牛肉等品类， 共抽取各类食品12批次， 检测结果
将及时向社会大众公布， 对在抽检中发现的不合格食品， 丰台区市场监管
局将按规定开展核查处置， 全力确保广大人民群众 “舌尖上的安全”。

抽样现场， 执法人员与专业抽样人员现场讲解了食品安全相关法律法
规知识， 介绍食品安全监督抽检的抽样要求、 检测项目、 检测方法等， 与
参观人员积极交流互动， 吸引了不少市民关注， 取得了良好的效果。

食品安全是一项长期的工作， 丰台区市场监督管理局会将 “你点我
检” 食品抽检活动常态化定期开展下去， 确保辖区内良好的经营秩序， 做
好 “舌尖上的安全卫士”。

（张旭）

滴眼液开封4周就要扔

饮食过于清淡也易生病

停止运动两周就会拉低快乐感

晚餐或午餐吃蔬菜， 大家可
以遵循“321模式”：“3”指的是3两
叶菜类，主要为绿叶蔬菜，包括小
白菜 、油菜 、卷心菜 、菠菜 、茼蒿
等；“2”指的是2两其他任意蔬菜，
但不包括土豆、山药、藕等；“1”指
的是1两菌藻类食物， 包括香菇、
金针菇、海带、紫菜、木耳等。

积极开展食品安全“你点我检”工作

低低温温天天气气警警惕惕心心脑脑血血管管疾疾病病

秋冬季节是心脑血
管疾病的高发季节 ， 特
别是既往有相关疾病的
老年人更是高危人群 ，
因此重视秋冬季节的身
体保养， 及时调整作息
习惯非常重要 ， 可以有
效降低疾病发作的概率。
今天我们就请首都医科
大学附属北京康复医院
康复诊疗中心运动功能
康复科主任王寒明和大
家聊一聊如何在秋冬季
节预防心脑血管疾病。

心脑血管疾病其实指的是由
于高脂血症、 血液黏稠、 动脉粥
样硬化 、 高血压等所导致的心
脏、 大脑及全身组织发生的缺血
性或出血性疾病， 我们经常说的
高血压、 冠心病、 脑卒中等都属
于心脑血管疾病。 虽然心脑血管
病四季均可发生， 但根据统计，
每年的10-12月是心脑血管疾病
的高发期， 其中， 秋冬两季急性
脑卒中的发病人群约占全年发病
人群的73%， 而冠心病急性发作
人群约占62%， 造成这一现象的
根本原因其实与秋冬两季特殊的
气候特点相关。

巨大的昼夜温差 秋冬季节
的温差变化较大、 忽冷忽暖， 特
别是一早一晚气温偏低， 而室内
温度又较高， 如果人体不能及时
根据温度变化进行调节， 就会导
致血管过度收缩或者过度舒张，

从而导致血液流动不畅， 引发多
种血管疾病， 其中心脏和脑就是
最容易爆发疾病的地方。

血压波动大 在秋冬季节 ，
高血压患者由于受到气温变化、
激素水平变化和作息习惯变化等
一系列因素的影响， 非常容易造
成血压波动， 这就是为什么高血
压患者在冬天血压控制欠佳的原
因。 而不稳定的血压会加大动脉
血管的压力， 因此非常容易出现
血管破裂或者血栓脱落， 因此非
常容易诱发心绞痛或脑血管的问
题。

血脂水平增高 在秋冬季
节， 人们为了保暖， 经常摄入高
热量、 高脂肪的食物， 如牛羊肉
等 ， 因此容易导致摄入营养过
度， 再加上秋冬季人们的活动不
足， 非常容易导致胆固醇及甘油
三酯水平增高， 这是诱发心脏病

或卒中发作的高危险因素。
维生素D生成不足 维生素D

除了影响钙质的吸收外， 还会对
血管收缩、 心脏搏动等多个方面
具有重要作用， 其可以通过影响
或调节炎性反应细胞因子 、 肾
素-血管紧张素-醛固酮系统等
多重作用参与心血管保护。 人体
的维生素D多来自于人体自身合
成， 而阳光照射是生成内源性维
生素D的重要催化剂。 秋冬季节
户外活动减少， 因此维生素D的
生成往往不足， 从而导致心血管
疾病的发病率增加。

呼吸道疾病高发 秋冬季也
是呼吸道疾病的高发季节， 如慢
性阻塞性肺疾病、 哮喘、 肺部感
染等， 这些疾病会导致肺组织的
氧交换能力降低 、 心脏负担加
重 ， 从而容易诱发急性心肌梗
死、 猝死、 心力衰竭等。

首都医科大学附属北京康复医院
康复诊疗中心

运动功能康复科主任 王寒明

本期嘉宾

为什么秋冬季节易高发心脑血管疾病？

秋冬季节预防心脑血管病8条对策
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中信保诚人寿保险有限公
司北京分公司下列营销员
《保险销售从业人员执业
证》/《保险营销员展业证》
遗失，特此声明作废。

遗失声明

营销员姓名 执业证号 / 展业证号

安奕彪 02003611010180002017006940
白 蛮 02003611010180002017000668
曹静云 00003211010100102020008362
曹 微 00003211000000002021001734
陈邦权 02003611010180002018008223
陈 亮 02003611010880002018000718
陈孟涵 00003211010100102021000483
迟艳丹 00003211011200202020001517
崔佳媚 00003211000000002021001324
崔 玮 00003211010100102021002581
崔晓静 00003211022800102020000601
崔 雪 00003211000000002020002796
党 姣 00003211010100202020000320
丁苗苗 00003211011200202021000573
丁 文 00003211010100102021000258
杜海霞 00003211011200202020000893
冯银环 00003211010100102021002321
高建清 00003211010100102020008821
高晶晶 00003211010100102019004075
高 静 00003211022800102021000440
高 彦 00003211010100102020006529

巩 丽 00003211010100202021000106
韩国洪 00003211011400102019000418
韩静雯 00003211011200202021000348
黄 芃 02003611010180002018002307
黄文义 00003211022800102021000458
黄 鑫 00003211010100102020007659
黄岳娟 00003211000000002020001234
吉天一 02003611010180002018011367
焦昌霞 02003611010880002018000210
焦晓丹 00003211010100202021000392
金 颖 02003611011200002019001955
雷 佳 02003611010280002017001658
李冬阳 00003211000000002021001855
李 洁 00003211010100102021001505
李金悦 00003211010100102021000969
李敬花 00003211022800102021000423
李丽丽 00003211000000002020002577
李润泽 00003211010100102021002661
李雪青 00003211000000002020004458
李妍妍 00003211010100102021000418
李瑶函 00003211010100202020000129
李迎秋 00003211010100102021000073
李玉兰 00003211022800102021000474
李玉领 02003611000080002017004210
李育娟 00003211010100202020000081
梁爱华 00003211010100102021001100
林 琳 02003611010180002019003453
刘海琴 00003211022800102021000431
刘 淼 00003211010100202021000770
刘淑文 00003211011200202020000756
刘锡谦 00003211000000002021001523
刘晓丽 00003211010100102020008090

罗国宝 00003211010100202021000704
吕 冰 00003211000000002020002954
吕 昀 02003611010280002018003704
马 凯 00003211000000002021001880
马 腾 00003211010100102021000776
孟凡秋 00003211022800102021000554
米乐平 02003611010280002018003325
木永涛 00003211010100102020007257
潘 妍 00003211010100102021002715
齐 悦 00003211010100102021002102
阮雪健 02003611010280002017002370
尚金华 00003211011700102021000077
史欣艳 00003211011200202020000158
宋 雨 00003211010100102019002359
孙加文 00003211010100102021002612
孙全平 00003211000000002021001558
孙尚美 00003211010100102021000952
田 锦 00003211010100102019001010
田 雷 00003211000000002020005643
田 莹 00003211010100102020009597
佟艳静 00003211010100102021000792
王 冬 00003211010100102020001009
王福宝 00003211010100102020009601
王 蕾 02003611010180002018011609
王乃欣 00003211010100102020008660
王世娓 00003211022800102021000110
王思鸣 00003211010100102019003478
王 曦 00003211010100102020001558
王 霞 00003211010100102019000898
王玉荣 00003211011200202021000151
王志强 02003611010180002017004843
王志英 00003211022800102021000407

吴建芳 00003211022800102021000538
吴 萌 00003211010100102020009556
吴蕴航 02003611010180002018014682
肖 童 02003611010280002017002950
肖 祎 00003211010100202021000227
邢 莉 00003211022800102020000669
邢 伟 00003211000000002021001507
徐春雷 00003211000000002021001515
闫爱华 00003211022800102021000353
闫 冰 00003211010100202021000384
杨海静 00003211000000002021001700
杨 凯 00003211010100102021000231
杨 玲 00003211010100102020009765
尹思晴 02003611010880002017001018
于继伟 00003211011200202021000014
于远芳 00003211011200202021000557
袁 辰 00003211000000002020005651
袁 龙 00003211010100102019005094
张 超 00003211010100202021000807
张春兰 00003211000000002021001654
张 鹏 00003211010100102020008161
张秋芳 00003211000000002020001058
张 婷 00003211010100102021000889
张晓萌 02003611010180002019000651
张新兰 00003211022800102021000361
张 燕 00003211010100102020005690
张燕萍 00003211010100102020009062
赵 红 00003211010100102020004881
郑珊珊 02003611010280002018004640
郑卫新 02003611010280002018004289
朱金虎 00003211000000002019009512
朱亚迪 00003211010100102021001255
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