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新闻

□牛晓波

三月桃花和雪落，寂寞凄
清倒春寒。春季是冷暖无常的
季节，今天还是“暖风熏得游
人醉”，翌日就是“料峭春风吹
酒醒”。

面对乍暖还寒的春季，卒
中高危人群和卒中患者应该如
何做好预防呢？首先，需要认
识到春季和卒中发病率存在正
相 关 性 。 2008 年 发 表 于
《stroke》 杂志上一篇关于中风
登记研究的文章提示：无论传
统的危险因素如何，无论中风
类别，春季中风发病率最高。
国内福建医科大学、潍坊医学
院也有学者发现，无论缺血性
卒中还是出血性卒中，春季均
易高发。其次，我们要知道导
致春季卒中高发的因素都有哪
些：1.倒春寒的寒冷可直接引
起缺血性卒中的增加。2.寒冷
空气刺激，交感神经兴奋性增
高，血管收缩，小动脉张力增
加，从而导致血压升高。3.寒
冷和干燥的天气使血胆固醇水
平、C 反应蛋白水平、红细胞
及血小板计数等指标偏高，血
液成分变化引起血液黏稠，导
致动脉血栓形成增加。4.春季
尤其是呼吸道感染在春季发生
率较高，感染可能引起动脉粥
样硬化的并发症和血液高凝状
态，导致缺血性卒中增加。5.
春季正是人体肝气最旺盛的时
候，有部分居民出现了心烦、
气躁、易怒、失眠等不良情
绪。春季干燥，血液浓缩等都
可能会增加脑血管事件的风
险。

知道了导致春季卒中高发
的因素，我们就可以采取针对
性预防措施。 1. 关注天气预
报，注意保暖。丘处机养生经
典《摄生消息论》中指出：“春
三月，天气寒暄不一，不可顿
去棉衣，老人气弱，骨疏体
怯，风冷易伤腠理，时备夹
衣，遇暖易之，一重渐减一

重，不可暴去。”也就是要适当
“春捂”。2.根据自身情况，适
度锻炼。应选择适合自己的身
体活动来降低脑血管病风险。
建议老年人、脑卒中高危人群
应进行最大运动负荷检测后，
制订个体化运动处方进行锻
炼。健康成人每周应至少有 3
次～4次、每次至少持续 40分
钟中等或以上强度的有氧运动
等。日常工作以静坐为主的人
群，建议每坐 1小时进行短时
（2分钟~3分钟） 身体活动。3.
监测血压，及时调整。春季血
压波动明显，应该勤监测血压
水平，查找血压波动原因，及
时调整生活方式及药物治疗。
对于有特殊降压需求的患者
（糖尿病、慢性肾功能不全、颅
内大动脉狭窄低灌注等） 应及
时咨询医生。4.多喝水，补充
水分。春季干燥，缺水可致血
液浓缩，老年人对口渴的敏感
性降低，养成规律性的饮水习
惯至关重要。5.开窗通风，避
免人群聚集，防治呼吸道感
染。感染可以导致脑血管炎性
反应，发热则易使机体脱水、
血容量不足，从而诱发卒中。6.
减轻压力，放松心情。压力可
导致儿茶酚胺释放，抑制纤溶
活性，增加促凝因子的产生，
并会增加白细胞的生成和释
放，促进炎症和斑块进展，增
加了脑梗死风险。正确看待竞
争，放慢节奏，适当运动，阅
读及听舒缓音乐等均可以减轻
压力，必要时可到心理门诊就
诊。7. 科学膳食，合理营养。
春季气温变化较大，应该顺应
天时的变化，通过饮食调养阳
气以保持身体的健康。饮食来
点粗粮，动物性食物少吃，每
天补充奶制品，多吃蔬菜，少
放油盐。

春季作为脑卒中的高发季
节，务必引起我们重视，分析
脑卒中春季高发的原因，采取
有效的预防措施，一起守护健
康。

□本报记者 张武杰

春暖花开，万物复苏，人们在感受
大自然美好的同时，也要时刻关注自己
和家人的健康。

春季是呼吸道疾病的多发期，得病
后往往会有咽痛、咽痒、发热、鼻塞、流
涕、打喷嚏、咳嗽、胸闷、气喘等症状。
今天，我们邀请市抗击新冠肺炎疫情先
进个人、市第三人民医院呼吸内科主治
医师李国涛为大家支招，希望能够帮助
人们远离疾病困扰。

春节气温变化不定，加之病毒、细
菌侵袭，普通感冒、流行性感冒、过敏性
鼻炎、过敏性哮喘等疾病总是不期而
至。李国涛表示，保持良好的个人卫生
习惯是预防流行性感冒等呼吸道传染
病的重要手段。主要措施包括增强体
质和免疫力，勤洗手，保持环境清洁和
通风，尽量减少到人群密集场所活动，
出门戴口罩，避免接触呼吸道感染患
者，尽量避免接触眼睛、口鼻等。

普通感冒俗称伤风，成人多由鼻病
毒，也可由副流感病毒、呼吸道合胞病
毒、柯萨奇病毒、腺病毒等引起，而流行
性感冒多由甲型或乙型流感病毒感染
导致。在治疗上，普通感冒和流感的治

疗都分为对症治疗和病因治疗。其间，
患者应注意卧床休息，适量饮水，保持
室内空气流通，预防受凉，病情严重的
要及时就医，在医生指导下酌情应用解
热镇痛、抗过敏、咳药等药物。民间通
过在房间里熏醋来预防流感的方法是
没有科学依据，也是不可取的。这种方
法不仅没有作用，还可能对患有呼吸道
疾病患者的呼吸道黏膜造成刺激。

过敏性支气管哮喘病是一种常见
的呼吸道系统疾病，发作起来患者异常
痛苦。患者应避免接触过敏原，比如尘
螨、动物毛发、花粉等。屋内保持地面、
被褥、枕头的清洁，注意保持空气流通，
不要种植花卉，空气质量较差时，可以
使用空气净化器。外出时注意戴口罩，
要随身携带缓解哮喘症状的药物，一旦
发作及早使用。

李国涛表示，有基础病的老年人不
宜在寒冷的早晨锻炼，锻炼前要关注气
温变化及空气质量，穿戴厚薄合适的衣
物，雾霾天气以及沙尘天气均不宜在户
外锻炼，特别是有过敏性哮喘或者过敏
性鼻炎的患者，除了注意上诉事项外，
还应该避开花粉、杨絮、柳絮较多的公
园及园林。对于患有高血压、糖尿病等
慢性疾病的老年人，一定要注意控制好

血压、血糖。建议没有接种疫苗禁忌证
的儿童及老年人可以接种流感疫苗，如
果反复、经常发生呼吸道感染，有适应
证者可注射呼吸道多价菌苗。

李国涛提醒，春天早晚温差比较
大，冷空气会造成气温的剧烈波动。“春
捂”有其一定的科学性，如果过早地脱

去棉衣，很容易受凉，导致免疫力下降，
细菌、病毒便会乘虚而入，科学的方法
就是注意气温变化，同时根据气温的变
化及时增减衣物。春季呼吸道传染病
虽然种类繁多，但我们只要做到早发
现、早隔离、早诊断、早治疗，就可以有
效地阻断传染病的传播与流行。

□本报记者 张武杰 通讯员 徐洪霞

春暖花开，洪河两岸姹紫嫣红，摇曳
的芦苇，起舞的鹭鸟，迷人的树林，鸭子
在河水中自由游荡，鸟儿在枝头享受着
暖阳……优美的环境里，锻炼的人比比
皆是，这其中就有不少健步走爱好者锻
炼的身影。

“生命在于运动，动起来才能拥有更
健康的身体、幸福的晚年。”作为一名健步
走爱好者，3月21日，二级社会体育指导
员孔令艳和大家分享了“健康秘诀”。

走路是“百炼之祖”，有规律的健步
走运动，可增进人身体许多部位的健
康。孔令艳所在的海河科学健走团队活
跃于洪河两岸，成立之初只有几个人，随

着人们健康意识不断增强，热爱健步走
运动的人与日俱增，队伍不断壮大，发展
到现在已经近百人。

“我是一位健步走社会体育指导员，
很荣幸能加入这支健走队伍，这里凝聚
着许多爱心人士、志愿者的心血。”孔令
艳说，在长期的锻炼中，她和队员不断收
获快乐，收获健康。

健步走运动属于健身运动，从“零基
础”在马路边随意走到现在的标准健走，
孔令艳付出了很多努力。“我一直秉持着
日走1小时，低碳健康好身体的理念，伴
着动感有力的音乐，坚持每一天。”孔令
艳说。通过刻苦地练习，她逐步掌握了
健步走的规范动作，并且积极参加省市
培训来提升自己，并考取了二级社会体

育指导员资格证书。与此同时，她还参
加了黄河徒步大会、安阳市首届网络健
步走大赛、庆祝中国共产党成立一百周
年仓巷街健步走活动、河南省健走交流
大会……在实践中不断成长、积累经验。

日常锻炼时，孔令艳不满足于自己
提高健步走水平，她积极响应国家提出
的全民运动号召，参加到全民健身的行
列中，以提高居民身体素质为己任，将自
己学到的动作技巧义务传授给健步走爱
好者。在海河大道附近的广场上，每天
晚上总能见到她一遍遍辅导、纠正、规范
培训健走队员，向队友教授辅导动作。

今年年初以来，孔令艳承担了培训
北关区三级社会体育指导员教练员的工
作，在洹水公园共培训三级社会体育指

导员30余名。在做好本职工作的同时，
为迎接冬奥，响应政府全民健身要求，积
极广泛宣传健步走健身活动，她从自身
做起，带动身边的人和社会广大的健身
爱好者人人积极参与，给他们带来了健
康、带来了幸福、带来了快乐。

今年疫情期间，孔令艳积极响应上
级号召，把自己的所学奉献给大家，居家
拍摄了三套社会体育辅助动作教学视
频，线上义务辅导大家进行训练，帮助人
们居家锻炼，同时也带动越来越多的中
老年健身爱好者加入健步走的队伍。

“我将加倍努力，和大家一起把我们
的健步走团队打造成一道亮丽的风景
线，共同为全民健身事业贡献一份力
量。”孔令艳说。

把健康快乐传递给更多人
——看二级社会体育指导员孔令艳如何为全民健身事业贡献力量

春季呼吸道疾病多发 专家建议做好预防
——访市第三人民医院呼吸内科主治医师李国涛

警惕倒春寒
预防脑卒中

为促进新型冠状病毒抗原
检测公平可及，合理控制价格水
平，降低社会经济负担，国家医
保局办公室3月25日印发《关于
加强新型冠状病毒抗原检测价
格管理的通知》，明确各省级医
保部门对新冠抗原检测“价格项
目＋检测试剂”的收费总额应设
置封顶标准，现阶段封顶标准不
得高于每人次 15元，具备条件
的可将封顶标准调低至更合理
的水平。

通知要求，各省级医保部门
应在 4月 8日前明确政策，对于
公立医疗机构开展的新型冠状
病毒抗原检测服务，允许按照

“价格项目＋检测试剂”的方式
收费。其中新冠抗原检测价格
项目由各省级医保部门按照不
高于每人次 5元制定政府指导

价（最高限价）；新冠抗原检测试
剂（含采样器具）按照实际采购
价格“零差率”销售。

对于群众单纯检测新冠抗
原的，应要求公立医疗机构免收
门诊诊查费；对于患者就诊过程
中，由公立医疗机构提供检测试
剂，患者自测新冠抗原的，公立
医疗机构不得收取新冠抗原检
测价格项目的费用。

根据通知，各省级医保部门
参考目前全国已有的挂网采购
价格，在4月30日前通过组织实
施竞价挂网、参与跨省联盟采购
等方式，进一步降低公立医疗机
构采购成本。公立医疗机构应
在所在省份医药集中采购平台
上采购所需新冠抗原检测试剂，
不得线下采购。

（据新华社）

■专家话健康

牛晓波，副主任医师，安阳市灯塔医院卒中中心执行主任、
神经内科二区主任、安阳市神经系统疾病治疗中心脑卒中专科
联盟委员会常务委员、安阳市医学会神经内科分会神经介入学
组委员。毕业于新乡医学院临床医学系，本科学历，学士学位。
曾在河南省人民医院进修学习，擅长脑血管病、帕金森病、中枢
神经系统感染等神经系统疾病诊治。

国家医保局

新冠抗原检测收费
不得高于每人次15元

根据全市统一安排，我市在相关县

区有序开展全员核酸检测工作。

3 月 24 日下午，巿第三人民医院派

出两队共计 150 名核酸采样队员赶赴北

关区开展核酸采样工作，其中 100 名队

员深入柏庄镇，共采集 3.3 万余人，另外

50 名队员深入彰东街道，共采集 2.2 万

人，以实际行动践行责任和担当。

（李桂梅 摄）

孔令艳指导队员动作 孔令艳开展线上教学(组图为李银霞 摄)

李国涛（左）和同事分析患者病情（医院供图）


