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绿灯

红灯

坐在车后排座位时， 当耳朵
里的平衡感受器正在适应向前移
动的速度时， 眼睛却没有充足的
视野来认定自己是在运动还是静
止状态。此时，如果眼睛盯住车辆
内部的物体 （例如低头玩手机），
大脑就会收到 “没有移动” 的信
号， 造成前庭感受器和大脑信息
不同步，进而出现头晕。

坐在车后排更易晕车

【健康红绿灯】

人在饥饿时进食速度很快，
如果选择先摄入肉类菜肴， 无法
控制脂肪和蛋白质的摄入量，能
量自然也就过剩了。 如果先吃蔬
菜，然后吃蛋白质，最后吃高血糖
反应的碳水化合物， 不仅有利于
控血糖 ， 对减肥也是很有帮助
的 。 具体来说 ， “纤维类→蛋
白/脂肪类→碳水类” 这个吃饭
顺序， 对健康比较好。

比起大米、 白面， 粗粮膳食
纤维含量丰富， 但是正因其含有
较多膳食纤维和植酸， 长期大量
食用会影响人体吸收钙、 铁等矿
物质， 反而会降低免疫力。 健康
成年人吃粗粮占主食总量的1/3
比较合适， 可以在制作主食时混
入粗粮，比如蒸米饭时加点小米、
糙米，煮白米粥时加一把燕麦等。

调整进食顺序有助减肥

土豆既是一种蔬菜， 也可以
充当主食 ， 夏天尤其适合吃土
豆。 夏天天气炎热， 人们出汗多
造成血液浓缩， 心血管疾病的发
病率升高。比起精白米面，土豆更
有利于心血管健康， 因为其中所
含的钾、维生素C、膳食纤维 、抗
氧化物质等有助降低血压， 改善
血脂， 降低炎症反应水平。

夏天吃土豆对心血管更好

关关爱爱健健康康从从 开开始始

长期大量吃粗粮降低免疫力

无论春夏秋冬， 心血管疾病
患者都应坚持长期用药。 即使血
压低于之前， 也不允许随意停止
或减少用药。 夏季饮食清淡， 结
合降脂药物的作用， 血液指标可
以趋于正常， 但需要医生综合评
估病情程度和危险因素后调整药
物， 不建议自行停药。

此外， 定期体检有助于我们

发现一些疾病的早期迹象， 这对
疾病的预防和治疗非常重要。

□本报记者 陈曦

三伏暑天来临， 各地中医院
陆续开展 “三伏贴 ” 的预约工
作。 什么是 “三伏贴”？ 哪些人
不适合贴敷 “三伏贴”？ 听听专
家怎么说。

中国中医科学院西苑医院耳
鼻喉科主任刘静表示， 三伏天是
阳气最旺的时候， 天人相应， 人
的阳气在这时也最为旺盛。 人体
腠理开泄、 腧穴开放， 冬病夏治
中药贴敷， 即三伏贴， 给予药物
贴敷于穴位上， 药性很容易通过
经络， 影响脏腑气血， 改善体质
虚寒状态， 进而达到防治疾病的
目的， 尤其是防止慢性肺系疾病

在秋冬季节复发 。 具有操作简
便、 疗效确切、 费用低廉、 副作
用少等优点。

“‘三伏贴’ 是中医冬病夏
治的重要方法之一。” 刘静表示，
冬病， 就是容易在冬天发生或加
重的疾病，或者遇冷加重的疾病。
共同的病机一般以虚寒为主，当
然会有兼夹，比如夹痰、夹湿等。
所以， 三伏贴适合以虚寒病机为
主的疾病，主要包括过敏性鼻炎、
支气管哮喘、 慢性支气管炎以及
儿童反复呼吸道感染等。

那么， 贴敷 “三伏贴” 需要
注意哪些事项？ 刘静介绍， 贴敷

前， 要做好局部清洁。 将药饼贴
在所选的穴位处 ， 根据贴敷部
位、 选择药物的不同， 贴敷一定
的时间后取下。 要注意观察皮肤
是否有明显不适反应， 如果皮肤
局部出现刺痒难忍、 灼热、 疼痛
感觉时， 需立即取下药贴， 如出
现皮肤红肿水疱， 一定要及时到
医院处理， 避免感染。

哪些人群不建议使用三伏
贴 ？ 刘静说 ， 一是非虚寒性疾
病； 二是急性发热性疾病、 多种
感染性疾病的发热或哮喘发作
期； 三是对贴敷药物或敷料成分
过敏； 四是患有严重湿疹、 接触
性皮炎、 皮肤感染等皮肤疾患，
或贴敷部位的皮肤有创伤 、 溃
疡； 五是孕妇及2岁以下的婴幼
儿， 以及其它不适合使用三伏贴
的病症。 （新华）

六种情况谨慎贴敷“三伏贴”
三三伏伏贴贴 开贴了！

目前， 心脑血管疾病在中国
死因顺位排第一顺位， 其次是肿
瘤和呼吸系统疾病 。 据报道 ，
2010年我国心脑血管病患者大约
有2.3亿人， 每年大约有300万患
者死于心脑血管疾病。

众所周知， 冬季是心血管病
的高发季， 但是夏季同样不容忽
视。 夏季容易发生心血管疾病主
要原因在于以下几点：

首先， 夏季天气炎热， 人的
情绪非常容易出现变化， 例如情
绪烦躁、 易怒、 冲动， 这些都很
容易诱发一些心血管疾病， 如血
压波动、 心律失常、 冠心病、 心
绞痛等。 临床发现， 急性心肌梗

死的发作诱因中， 情绪激动占很
大比例， 易怒、 紧张、 情绪不稳
等心理表现都是使血压升高的诱
因。

其次， 由于夏季炎热， 人体
出汗量大， 尤其是高温作业， 如
果不能及时补充水分， 体内水分
流失多， 使血液黏度上升、 血液
循环受阻， 易导致血管堵塞、 冠
心病、 心绞痛等疾病的发作。

此外， 夏季， 不管是办公场
所还是家里， 一般都长时间吹空
调， 空调温度较低容易导致受凉
感冒， 引发胃肠道感染、 呼吸道
感染等， 这些因素也会进一步诱
发心血管疾病。

■夏季也是心血管疾病高发季■

■夏季需要做好4件事■
情绪稳定 夏天想要保护好

心脏， 首先就要保持好的情绪，
人的情绪波动过大， 就会刺激到
心脏，心跳加快，影响心脏健康。
所以，在夏天想要养护心脏，一定
要保持情绪稳定， 碰到困难要积
极面对，努力调节好情绪。

睡眠充足 到了夏天， 要注
意调整好自己的睡眠时间， 不能
因为炎热而出现熬夜和睡眠不足
的情况。 如果长期晚睡或者睡眠
时间不足的话， 心脏就会一直处
于高负荷工作状态， 无法得到正
常休息。 在这种情况下， 就会快
速增加心肌耗血与耗氧量， 从而
导致心肌缺血缺氧。 同时， 生物
钟在长期熬夜的影响下会发生紊

乱， 内分泌也会受到影响， 从而
分泌出大量激素。 在大量激素的
作用下， 心脏跳动节律会发生改
变， 严重的还可能出现心律失常
现象。 如果时间久了， 心脏功能
与结构都有可能受到影响。

所以在夏天， 睡眠时间要充
足，晚上可以推迟到23点睡觉，早
上可以在6点左右起床， 保持好7
个小时的睡眠时间。此外，中午睡
半小时午觉， 能够在一定程度上
降低患冠心病的概率。

补充水分 夏天出汗多， 水
分流失快， 这个时候要提醒自己
多喝水、 勤喝水， 让身体得到充
足的水分， 有助于心脏向各个组
织器官、 肌肉输送血液， 保护心

脏。 夏天要确保每天饮水量达到
2000毫升左右， 但是不能到口渴
时猛喝水， 应该要小口慢喝、 多
次喝， 大约每2个小时喝300毫升
左右即可。

适度运动 运动是一种比较
简单的养生方法， 而且几乎不需
要花钱， 通过适度运动可以改善
血液循环， 促进身体代谢， 有助
于身体排毒 ， 还能提高心肺功
能。 但是， 夏天运动要避开中午
12点到下午4点之间的这段时间，
建议可以在上午10点前和下午5
点后进行运动。

如果有晨练习惯的话， 在夏
天也要注意， 早上起床排空大小
便之后， 测量一下血压， 血压稳
定才能进行运动。 运动之前30分
钟要喝一杯温开水。 如果在运动
过程中出现了呼吸急促， 头晕乏
力或者有饥饿感要马上停止运
动， 找到阴凉处休息。 运动后不
能马上洗澡或者吹冷空调， 毛孔
和血管因为受到刺激会突然收
缩， 影响热量散发， 血压波动增
强， 容易出现心梗。 所以， 运动
后， 先休息30分钟， 等身体不再
出汗时再用温水洗澡。

■夏季不要停止服用降压药和降脂药■

心心心心心

在大家的传统印象里， 冬季是心血管疾病的高发季节， 夏季病情稳定往往被忽视， 有些人甚至擅
自停药。 事实并非如此， 夏季出汗多、 室内外温差大、 情绪波动、 盲目停药等原因导致夏季心血管疾
病发病率明显增加。 首都医科大学附属北京康复医院康复放射科副主任技师温齐平介绍， 夏夜天气燥
热， 气压低、 湿度大， 人体代谢明显加快， 心脏负担加重， 心脏病人普遍感到胸闷、 气短， 加之高温
天气影响， 血压急剧变化， 容易诱发和加重原有心血管疾病。


