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提高警惕
保持良好生活习惯

张平表示：“入秋以来，昼夜温差较
大，最近几日阴雨降温，医院心血管疾病
患者数量呈一定程度的增加趋势，且患
者也越来越年轻化。因此，这个季节的
心血管问题需要引起大家的重视。”

“在这个时候，尤其要关注几个特异
的情况。一般情况下，突然急性胸痛，大
家关注度较高，但经常会忽略某些特殊
情况：年纪大的人或者有一些人疼痛点
很高，不大感受得到胸痛，往往错过了最
佳的时机；也有一些患者的初始症状是
肚子痛，或不典型的心衰晕厥，此类情况
往往隐匿性高，需要提高警惕。”张平说。

心血管患者如何安全度过秋冬呢？
张平建议，首先要做好保暖，在屋里维持
比较合适的室温，如20℃至25℃度之间
为宜；同时，要注意空气的对流，因为万
一空气比较污浊，容易产生一些呼吸道
的病变。而且，人体的新陈代谢速度在
秋冬季节逐渐趋缓，身体的免疫能力也
相对减弱，各种细菌、病毒易乘虚而入，
导致感冒、慢性支气管炎等呼吸道疾病
高发，而各种呼吸道疾病的发生会明显
加重心脏负担。

“我们还要注意的是不要过度疲劳，
因为疲劳的身体一旦放松下来，那些让
我们神经高度紧张的体内激素都不存在
了，机体的免疫系统也休息了，抵抗力下
降，各种细菌、病毒有时候会乘虚而入，
反而容易生病。”张平说，还要拒绝熬夜，
保证睡眠时间。如果频繁熬夜，昼夜节

律颠倒，很多体内激素调节就不如往常
了。一直熬夜，心跳也会加快，心脏就得
不到像平常那样的休息，对于整个的心
脏系统也是不利的。

张平还指出，情绪激动会引起交感
神经兴奋，导致心跳加快、心脏负担增
加。所以大家要保持乐观的心态、舒畅
的心情，避免情绪激动。此外，心血管疾
病患者在秋冬更应按时遵医嘱服药，定
期去医院随访，切不可擅自减药或停药。

防大于治
血压和血脂是关键

张平介绍，心血管疾病的高危因素
分为两大类：一类是指不可逆的危险因
素，如家族遗传史，这和患者的家庭背景
有关，如他的父亲、兄弟姐妹患有心血管
病，这就是基因背景，称为家族史；此外，
年龄越大越容易得心血管病，一般多为
40岁以上中老年，尤其是49岁以上人群
发展得比较快。另一类是可逆的危险因
素：高血压、糖尿病、高血脂、吸烟、肥胖
是最重要的五项危险因素。近年来关注
度较高的如心率快、尿酸高、空气污染、
心情紧张等也是危险因素。

那么我们如何管控心血管疾病的危
险因素？张平表示，面对心血管疾病，防
大于治。在秋冬换季时护佑好心血管的
健康，控制血压和血脂是关键。

“将血压控制在一个比较理想的范
围内，是预防心血管疾病的重中之重。
资料表明，坚持长期治疗的高血压患者
心血管疾病的发病率，仅为不坚持治疗
者的 1/10。”张平说，而如果血脂过

多，容易造成“血稠”，在血管壁上沉
积，逐渐形成小斑块，就是人们常说的
动脉粥样硬化，会引发各种心血管疾
病。控制血脂可以配合服用一些降血脂
的药物。

张平指出，在饮食上面应注意合理
膳食，减少热量的摄入，尤其是高热量、
高糖的食物，少吃油炸食品。另外，要少
吃一些胆固醇高的食物，如动物内脏、鱿
鱼、带鱼等。肉类可以多吃“白肉”，如鸡
肉；少吃“红肉”，如牛肉、羊肉。切勿暴
饮暴食，对于心脑血管疾病患者来说，吃

得太多可能会导致心绞痛，甚至心肌梗
死、脑梗死等情况。

“建议心血管患者或者有心血管高
危因素的人，要适度运动，不能过于剧
烈，循序渐进为宜，不要超出身体负荷。
可以选择打太极拳或者慢跑、徒步等运
动，不推荐跑步、暴走等剧烈运动，因为
锻炼强度过大的话有可能发生心梗，引
发猝死的风险。”张平说，“冬季清晨气温
较低，为避免意外，心血管疾病患者不宜
晨练，运动时间最好安排在温度适宜的
午后。”

秋冬季节，如何防治心血管疾病
——市第三人民医院专家张平为您支招

张平为患者诊治病情

养生的话题，让很多老年人兴趣盎

然。庞大的需求，自然被市场嗅到，于是

养生书籍铺天盖地，养生节目火爆异常，

养生传奇令人津津乐道、百听不厌。然

而，养生并不简单，热衷不等于理解。由

此引发的悲剧也不在少数，养生的误区

或陷阱，只要踏进其中，无论深浅，都会

给生命造成一定程度的损害。所以，科

学、辩证、理性地看待养生，对每一个渴

望健康长寿的老人而言都非常重要。

不可否认，有了互联网、电视专题、

书籍的科普，这些年，百姓的科学素养都

得到极大提升，不少人对健康养生方面

的知识不再是知道个一鳞半爪，而是如

数家珍、侃侃而谈。这些知识的确带给

我们新的思索、新的视野、新的自信，它

们仿佛揭开了生命神秘面纱的一角，让

人们对疾病的征兆、对身体的兴衰有了

不一样的感受，最重要的是，激发了大众

关注养生的热情和主动管理自己健康的

积极性。

这份热情当然值得倡导和鼓励，若

想将其转化为一种正确的力量，需要辩

证和理性给予支撑。辩证地看待生命，

避免成为片面的行动派。有的老年人喜

欢偏听偏信，而且行动起来立竿见影。

曾经对吃绿豆治百病、吃生茄子有益健

康深信不疑，认为银杏是个好东西，一哄

而上，公园里的银杏树很多被抽打得颗

粒不剩。没过多久，又把纳豆捧上神

坛。还有的老人为了追求低盐低油，只

吃素食，结果缺钠缺蛋白质，导致抵抗力

下降。生命是一个整体，营养亦需要均

衡。盯住一点，不及其余，跟风跟潮，不

顾自身，势必造成更大的失衡和损害。

自信是好事，但要深刻理解生命的

个体差异和动态变化的本质，避免成为

纸上谈兵的经验派。不少老年人每天最

重要的事就是准时打开电视机收看养生

堂或大医生等健康节目，记笔记、拍视

频、扫二维码，忙得不亦乐乎。收获一定

是有的，但不能对号入座，据此自己给自

己当医生，并指导别人看病，因为每个案

例既是鲜活的更是独特的，每个患者都

是有差异的，哪怕他们得的是一样的

病。老年人若有了病一定要去医院看，

听医生的诊断。健康节目并不能让自己

变成大医生，而且，每天只看健康节目，

也不证明管理好了自己的健康，关键是

自己要动起来。再精彩的观点，再生动

的案例，都是在讲述别人，比不上自己迈

开双腿。

我们对待世界的态度比较容易冷静

客观，但对待作为生命个体的自己，有时

却很难理性辩证，常常感性而冲动，自负

而执拗，生命的短促易逝也加剧了每个

人的焦虑，因此，管理好自己健康的过

程，就是和自己天性做斗争的过程。对

老年人来说，读懂自己要比了解专家重

要，坚持锻炼要比刻苦钻研重要，按时体

检应比看病问诊重要。总之，认清了生

命兴衰的必然性，坚持适量运动，营养均

衡，有病看医生，心情豁达乐观，就是最

好的养生。 （原载于《经济日报》）

养生，先要读懂自己

忘掉约会时间、不停地询问
同一个信息、感觉不到季节和时
间的流逝……他们是被疾病“偷
走”了记忆的人。每年9月21日
是“世界老年痴呆日”，也称“世
界阿尔茨海默病日”。随着我国
阿尔茨海默病发病率呈上升趋
势，如何给患者提供良好的家庭
照护成为当前患者家庭的迫切
需求。

中国人口福利基金会、中国
老年保健协会阿尔茨海默病分
会 21日联合发布《阿尔茨海默
病患者家庭照护核心提示》，从
接受疾病的诊断、认识阿尔茨海
默病的发展、从容谈论阿尔茨海
默病等方面提示如何提升患者
及家庭生活质量。

核心提示指出，安全是阿尔
茨海默病患者家庭照护面对的
首要问题。不仅仅局限于防止
走失、误服、跌倒和锐器伤，确保
营养卫生、身体舒适等也是实现
老人安全的支持条件。照护者
可通过观察发现危险征兆，并通
过沟通更好地理解和满足其需
求。

随着语言表达的减少，行为
可能成为老人表达心理需求的
主要方式。核心提示指出，家庭

照护应关注老人需要满足的愿
望、生活工作的习惯和要求、病
痛时的诉求等。了解老人的生
活和社会经历，也是与老人沟通
的有效途径之一。

关于疾病的早期干预，解放
军总医院第二医学中心神经内
科副主任解恒革说，照护者应知
晓并警惕阿尔茨海默病早期迹
象，包括：很快忘掉刚刚发生的
事情，完成原本熟悉的事务变得
困难，对所处的时间、地点判断
混乱，性格或行为出现变化等
等。

他还指出，认识不同阶段阿
尔茨海默病的表现，会让照护者
的心理更有准备。比如，阿尔茨
海默病的中期症状包括对近期
的事件和人名变得非常健忘、理
解时间和地点困难、交流困难、
个人生活自理需要帮助等。

阿尔茨海默病是老年期痴
呆最常见的类型，表现为记忆减
退、词不达意、思维混乱、判断力
下降等脑功能异常和性格行为
改变等。根据我国2019年发布
的《健康中国行动（2019—2030
年）》，目前在 65岁及以上人群
中 ，老 年 期 痴 呆 患 病 率 为
5.56%。 （新华社）

记者从海南省医疗保障局
获悉，海南近年来取消异地就医
备案盖章和经办机构审批程序，
推行“零跑腿”“不见面”线上服
务，启动跨省异地就医直接结
算。截至今年8月，海南全省共
有 227 家定点医疗机构纳入全
国医保国家异地结算系统。

据介绍，随着海南自贸区
（港）建设，外来人口持续增多，
包括“候鸟人群”在内，每年有逾
百万人来琼度假、投资。全国医
保国家异地结算系统上线之后，
海南不断扩大异地定点医疗机
构范围，异地就医直接结算覆盖
人群从城镇职工参保群众扩至

城乡居民参保群众，并将离休人
员和灵活就业人员纳入跨省异
地就医结算人群范围，每年有数
万人受益。

海南省医疗保障局相关负
责人说，目前海南所有三级、二
级定点医疗机构均纳入全国医
保国家异地结算系统联网范围，
其中三级定点医疗机构 28家、
二级定点医疗机构74家。海南
下一步将继续扩大跨省定点医
疗机构范围，满足更多参保人员
跨省异地就医需求，并积极探索
推进门诊跨省异地就医直接结
算工作。

（新华社）

上海自贸区保税片区内的
两家外资企业——施乐辉医用
产品国际贸易（上海）有限公司
与伟创力（上海）金属件有限公
司 22日签约，将合作生产超高
清内窥镜摄像系统。两家外企
在中国“联姻”，将推动这一高端
医疗器械的本土化生产。

这段“姻缘”背后，源于上海
自贸区保税片区管理局的努力
和制度创新。

过去，医疗器械产品注册与
生产紧紧捆绑在一起，医疗器械
企业在中国开拓市场需要建设
自己的生产线。施乐辉公司大
中华区董事总经理安明德说，按
照以往注册流程，该公司要自己
注册公司来生产，需要三年到五
年时间。

如何尽快实现这一医疗器
械本土化生产呢？根据上海
2017 年发布的《中国（上海）自
由贸易试验区内医疗器械注册
人制度试点工作实施方案》：“注
册人不具备相应生产资质与能
力的，可以直接委托上海市医疗
器械生产企业生产产品。”这就
实现了医疗器械产品注册和生
产许可的“解绑”，为新产品加快
落地创造了条件。

今年年初，上海自贸区保税
片区管理局在企业走访中，了解

到伟创力转型升级和施乐辉研
发生产本土化的需求。通过精
准匹配和牵线搭桥，双方最终达
成此次合作。

“通过本土化生产，中国患
者用上这一新产品的时间从三
年到五年压缩到了一年半。”安
明德说，施乐辉未来还计划有约
100个新产品投入中国市场，其
中有不少产品都可以用医疗器
械注册人制度加快落地步伐。

“实施三年多来，在上海已
有19家企业的 100多个产品通
过医疗器械注册人制度获批，为
医疗器械产业集团化、专业化、
国际化发展创造了条件。”上海
市药品监督管理局副局长郭术
廷说。

上海自贸区管委会副主任
陈彦峰说，施乐辉与伟创力两家
外企在中国达成合作，是企业借
助制度创新，携手开拓中国市场
的新起点，也将加快上海自贸区
保税片区医疗器械产业的集聚，
促进区域动能转换和产业升级。

尽管受到疫情冲击，但受益
于制度创新、功能创新和服务创
新的示范带动效应，上海自贸区
保税片区的主要经济指标不降
反增：今年1月至8月，保税片区
完成进出口总额 6922 亿元，同
比增长1.7%。 （新华社）

世界老年痴呆日：

对患者的家庭照护
强调疾病早期干预

海南227家定点医疗机构
纳入全国医保国家异地结算系统

两家外企“联姻”
在上海生产高端医疗器械

□本报记者 郭新星 文/图

心血管疾病可以说是威胁人类健康的“头号杀手”。秋冬季节，心血管疾病患者增多，面对来势汹汹的心血管疾病，我们应
该如何防治？9月23日，记者采访了市第三人民医院心内科副主任医师、心衰中心副主任张平，请她来支招。

在我市洹水公园

内的广场上，经常能看

到一群挥舞着太极扇

健 身 的 老 年 爱 好 者 。

火红的扇影在老

人手中舞动，他们还跟

着音乐的拍子，旋转、

收扇……舞得风生水

起。一套动作做下来，

健身者全身暖洋洋的。

（李桂芳 摄）


