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在吃饱饭后，身体的血液供应
会集中在消化系统。进食后如果进
行剧烈运动，消化胃中食物所需的
血液将被送往运动所需的身体其他
部位，从而引起消化不良，甚至出现
恶心、腹泻等症状。

饭后跑步会引发侧腹疼痛。侧
腹疼痛的原因很多，其中之一与脾
脏有关。脾脏是储存备用血液的器
官，饭后立即剧烈运动，会使脾脏迅
速收缩以弥补血液的不足，从而导
致侧腹疼痛。

在人们进餐后，消化系统的血
流量会增加，参与食物的消化吸
收。当我们进行轻度体力活动时，
对胃的血液供应影响不是很大；当
我们进行剧烈运动时，血液会进行
重新分配，使四肢以及躯干肌肉的
血液增加，导致胃肠道供血不足，
胃的蠕动便会减弱，消化吸收变
差，使胃的负荷增加，从而在重力
的作用下发生垂降。所以，在饭后
我们要尽量避免进行打篮球、踢足
球、跑步等剧烈运动，保护好我们
的胃。

通常情况下，当发生胃下垂时，
胃的正常功能受到影响，患者会出
现胃肠动力不足和消化不良的症
状。大多数轻度的胃下垂患者是没
有明显不适的，但中度以上的胃下
垂患者就可能出现：

1. 上腹饱胀感：患者会感觉肚
子有坠胀感，而且腹胀可因餐后、久
站、劳累等加重，平卧可缓解。

2.腹痛：主要是隐痛，持续时间

较长且发作频繁，常发生在餐后，一
次进食过多或活动可使疼痛加重。

3. 恶心呕吐：通常因为吃饭后
活动引起，进食过多也会使症状加
重。

4.便秘：多为顽固性，可能由于
同时伴有横结肠下垂导致。

5. 消化系统外症状：胃下垂患
者因为该病导致营养摄取不足和精
神负担加重，所以常伴有消瘦、乏
力、低血压、心悸、头晕等症状。

饭后做什么运动比较合适？
饭后散步，这是很多人都会选

择的一种方式。饭后不宜进行剧烈
运动，可以选择散步这种比较舒适、
休闲的运动方式。吃完饭后，我们
可以去公园走走或是在大厅里来回
走动，不仅能在运动中降低血糖，还
有助于肠胃消化。

饭后半小时可进行站立锻炼。
站立时背对墙壁，标准姿势是抬头
挺胸，双脚脚跟并拢，双膝并拢，整
个腿部，包括下半身，紧紧贴在墙壁
上，慢慢从脊椎、臀部、腰部到肩膀，
最后是后脑勺，全部平贴在墙面，此
过程要放松肩膀和双手，但是臀部
必须夹紧。饭后站立不仅能够燃烧
脂肪，而且还有利于保持身材。

饭后半小时可跳减肥操，但是
选择动作应是比较轻松的。每天尝
试一种减肥操，一个星期将不同的
减肥操都试一次，这样既瘦身也不
会觉得单调。记得做完减肥操后平
躺一会儿，放松腹部。

（本报记者 张武杰 整理）

尘肺病

尘肺病是由于在职业活动中长期
吸入生产性粉尘并在肺内潴留而引起
的以肺组织纤维化为主的全身性疾病，
是我国目前主要的职业病。根据吸入
粉尘类型的不同，分为矽肺、煤工尘肺
等 12 种。在我国，引起尘肺的主要作
业领域有：矿山开采、金属冶炼、机械制
造、建筑材料以及基础建设中的隧道开
凿、爆破等。

尘肺病人的临床表现主要是以呼吸
系统症状为主的咳嗽、咳痰、胸痛、呼吸困
难等 4大症状，此外尚有喘息、咯血以及
某些全身症状。尘肺病尚无根治方法，但
是根据病情需要采取综合治疗，可以在减
少并发症，延缓病情进展，提高生命质量
方面取得良好效果，可以采取的措施有抗
纤维化治疗、大容量肺灌洗、保健康复、对
症治疗等。

从劳动者角度出发，尘肺病的主要预
防措施是佩戴防尘口罩，积极参加职业健
康体检，早期发现高危人群。

噪声聋

长期接触一定强度的噪声，会对听觉
系统、非听觉系统等机体多系统产生不良
影响。早期多为可逆性、生理性改变，但
长期接触强噪声，可出现不可逆性、病理
性损伤。对于听觉系统而言，短时间暴露
在强噪声环境中，机体产生听觉适应，这

是一种生理性保护现象。如果暴露时间
较长，则会产生听觉疲劳，需要较长时间
才能恢复正常听力。如果听力恢复前再
暴露于噪声环境，就会产生永久性听力损
失，进而发展为噪声聋。

职业性噪声聋是指劳动者在工作过
程中，由于长期接触噪声而发生的一种渐
进性的感音性听觉损失，大多数双耳对
称。预防噪声聋的常用个人防护办法就
是佩戴耳塞或耳罩。

中暑

主要危害：轻者表现为头痛、心悸、恶
心、呕吐、出汗，继而昏厥；重者造成循环
血衰竭、颅内供血不足，直至死亡。

防护措施：控制环境温度，注意补充
水分，加强个人防护（配备高温防护服、防
护眼镜、面罩、手套、鞋盖、护腿等，并准备
毛巾、风油精、藿香正气水以及仁丹等防
暑降温用品），注意合理休息（尽量缩短高
温作业时间，尤其应避开气温最高的时间
段作业），加强医疗预防（对高温作业人员
进行上岗前和入暑前职业健康检查，排除

“未控制的高血压，未控制的糖尿病，未控
制的甲亢、慢性肾炎、癫痫”等职业禁忌
症）。

在工作中，规范使用个人防护用品非
常重要，广大劳动者要重视个人防护用品
的使用，保护自己的健康权益。

安阳市疾病预防控制中心
安阳市健康教育所

□范 琦

高血压，也称血压升高，是血
液在血管中流动时对血管壁造成
的压力值持续高于正常值的现
象。高血压常被称为“无声的杀
手”，大多数患者可在没有任何症
状的情况下发病，并且血管壁长
期承受着高于正常的压力会导致
冠心病、脑卒中等严重疾病。

高血压的易发人群包括有家
族史的人群；情绪易激动的人群，
因交感神经兴奋导致肾上腺素水
平上升会引起血压升高；“重口
味”的人群，指摄入盐量偏高的人
群；嗜酒人群；工作或生活压力大
的人群。

既往《中国高血压防治指南》
根据血压升高的水平，将高血压

分为高血压1级（轻度）、2级（中
度）、3级（重度）。1级高血压血压
值为收缩压 140~159mmHg 且
舒张压 90~99mmHg，医学书写
为140~159/90~99 mmHg；2级
高血压血压值为160~179/100~
109 mmHg；3级高血压血压值高
于180/110mmHg。

2022年颁布的《中国高血压
临床实践指南》推荐将我国成人
高血压患者按血压水平分为1级
和2级。收缩压130~139mmHg
和/或舒张压 80~89mmHg 为 1
级高血压；收缩压≥140mmHg
和/或舒张压≥90mmHg 为 2 级
高血压。

如果出现头疼，部位多在后
脑，并伴有恶心、呕吐感；或经常
感到头痛，而且很剧烈，同时恶心

作呕；或出现眩晕，可能会在突然
蹲下或起立时发作；或耳鸣，双耳
耳鸣，持续时间较长；也可能出现
心悸气短，高血压会导致心肌肥
厚、心脏扩大、心肌梗死、心功能
不全及失眠，入睡困难、早醒、睡
眠不踏实、易做噩梦、易惊醒；还
有肢体麻木，常见手指、脚趾麻木
或皮肤如蚁行感，手指不灵活及
身体其他部位出现麻木，或感觉
异常，甚至半身不遂。这些症状
都是高血压的危险信号。

日常家庭生活中，高血压患
者应遵照医嘱持续服药，做到遵
医嘱服药，按时、按剂量服药，并
长期坚持，避免频繁换药或停
药。合理膳食，少盐、少酱油及味
精；控制主食，控制高热量含糖饮
料；少食含盐量高的腌制品。

高血压患者要适当运动，合
理安排膳食和排便。运动要有
恒，经常地、规律地运动；要有序，
循序渐进；要有度，根据自身年龄
和体质适度运动。运动方式如步
行、跑步、走楼梯、骑自行车、游
泳、打太极拳、家务劳动、园艺
等。提倡进行有氧运动，高血压
患者最适宜的运动是每日散步1
小时。

高血压患者还应该合理作
息、劳逸结合。建议高血压患者
定期进行家庭血压检测，了解自
己的血压水平。心理平衡，保持
乐观和积极向上的态度，避免负
面情绪，正视现实生活，真诚对待
自己和他人，大度为怀。

（作者系安阳市中医院主管
护师）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员 苏国
强）10月10日上午，滑县老年体工委召开
承办滑县第三十三届老年人运动会竞赛
项目的专委会主任、健身队队长会议，安
排部署老年人运动会竞赛项目的组织工
作，全面启动竞赛项目，以确保第三十三
届老年人运动会有条不紊进行，取得良好
效果。

为深入实施全民健身国家战略、积
极应对人口老龄化国家战略，充分发挥
体育在应对人口老龄化方面的积极作
用，滑县决定于 2023 年“老年节”前后，
举办滑县第三十三届老年人运动会暨
2023年老年人健身月活动。这次运动会
共设置9个竞赛项目，是历届老年人运动
会项目最多的一次。为了安排好竞赛项
目，滑县老年体工委召集广场舞专委会、

健身气功专委会、太极拳专委会、乒乓球
专委会、门球专委会、台球专委会、棋牌
专委会等七个专委会主任及柔力球训练
队、网球训练队认真研究有关工作，精心
组织好比赛活动。此前，滑县老年体工
委安排了这次老年人运动会启动仪式和
优秀项目展演活动。

滑县老年体工委常务主席段其东表
示，广大老年朋友有参加运动会及进行健
身展示的需求和强烈愿望，可以带动更多
老年人参与体育运动，不断提高健身技
能。欢迎更多老年人参与竞赛项目，客观、
公平、公正地开展比赛活动，比出友谊、赛
出风格。各专委会成员，训练队队长、副队
长要切实增强责任心和使命感，以高度负
责任的态度，认真组织，加强协调，确保竞
赛活动顺利开展，取得圆满成功。

●专家话健康

本栏目由安阳市疾病预防
控制中心、安阳市健康教育所
主办

重点疾病重点疾病 防控专栏防控专栏

□本报记者 张武杰 文/图

游山水、逛古城、学知识、品
美食、赏田园风光……今年的中
秋、国庆假日期间，大家纷纷开启
了休闲模式。然而，随着“双节”
假期结束，人们又迎来了新的工作
日。从悠闲的假期回归到日常工
作，有些人可能会出现疲倦、胃口
欠佳、精神难以集中等症状，这些
其实是节后综合征的典型表现。10
月 10日上午，记者专门采访了市
中医院主任医师、国医堂负责人李
彦萍，请她帮助大家尽快消除节后
的身心疲劳，切换回“满血”状
态。

“节后综合征是人们在长假之
后出现的生理或心理表现。春节、
五一、国庆等假期期间，大家可能
习惯了晚睡晚起、大吃大喝，甚至
通宵娱乐，这样就很容易导致节后
好几天里感觉疲倦，就像身体被

‘掏空’了一样，出现提不起精
神、起床困难、上班或学习效率较
低、频繁出错、反应迟钝，甚至有
不明原因的恶心、眩晕、肠道反
应、神经性厌食、焦虑、晚上睡不
着、睡着了不停做梦的情况。”李

彦萍表示，假期期间，很多人放
松了平时对自己的约束，睡眠、饮
食规律被打乱，假期结束，突然由
休息的放松状态进入工作的紧张状
态，人的身心难免会有些不适应。

对于节后综合征，人们该如何
应对呢？“可以在清晨深呼吸，在
早上空气清新的时候，做一些深呼
吸或者走路、慢跑等运动，让身体

动起来，维持精神饱满的状态。如
果出现想做一件事身体状态却不配
合的情况，人们可以尝试运用‘五
秒定律’，即在心里默念或大声喊
出来5、4、3、2、1，然后就可以
立刻行动。这里倒数五个数的作用
是打断储存在基底神经节的习惯性
循环，唤醒大脑皮层，让身体更加
配合我们。”李彦萍说。

李彦萍表示，积极的心理暗示
也能帮助人们有效应对节后综合
征。早上起床后，可以选择一件容
易完成的事情，让自己充满成就
感。当人们获得了小小的成就感
后，心理会进行积极的调适，血液
循环加速，对后续完成其他事情会
起到正面的作用，一天时间里都会
能量满满。在进行节后工作安排
时，建议大家起初不要幅度过大，
要循序渐进，这样可以有效避免出
现焦虑情绪。此外，规律睡眠、清
淡饮食也是很重要的。人们要尽快
恢复规律的生活，尽量早休息，在
固定的时间躺到床上；饮食上要坚
持“少盐、少油”原则，选择细
软、易消化的食物，帮助胃肠道恢
复正常运转。

“通常情况下，节后综合征不
会对人们的工作、学习和生活产生
严重的影响，人们通过进行适当的
调整，可以很快恢复正常状态。如
果症状持续得不到改善，建议及时
到医院就诊，寻求专业的医疗帮
助。需要进行中医调理的，医生会
根据患者体质和症状辨证施治，帮
助其远离节后综合征困扰。”李彦
萍说。

□马 珂

正常的心脏节律是维持人体功
能活动的基本要素，如果心跳过慢，
可引起以脑供血不足为首发症状的
各主要脏器供血不足的临床综合
征。临床多表现为：头晕、乏力、心
悸、晕厥、短暂性意识障碍等，甚至
出现猝死。起搏器治疗的目的是通
过不同的起搏方式纠正过缓的心
跳，从而避免上述症状的发生。

心脏起搏器是一种植入体内的
电子设备，脉冲发生器发放电脉
冲，通过电极导线的传导，刺激局
部心肌，使心脏激动和收缩，从而
达到治疗缓慢型心律失常的安全有
效的方法。

心脏起搏系统由脉冲发生器和
电极导线两部分组成，常将脉冲发
生器单独称为起搏器。起搏系统除
了上述起搏功能外，还具有将心脏
自身电活动回传至脉冲发生器的感
知功能，起搏器能发放电脉冲，电

极导线是将起搏器的电脉冲传递到
心脏，并将心腔内电活动传输到起
搏器的感知线路。

症状性心动过缓是起搏治疗的
适应症，主要包括病态窦房结综合
征和房室传导阻滞。

起搏器常见类型分单腔起搏器
和双腔起搏器。如果病变合适，推
荐首选双腔起搏器，可以更好地模
拟生理起搏模式。双腔起搏器植入
的两根导线分别放置于心房和心
室，可以使房室顺序起搏，而且对心
房、心室的感知功能比较完整。

起搏器植入过程

1. 穿刺置管：穿刺左侧或右侧
锁骨下静脉或腋静脉，送入导丝，置
入血管鞘。

2.植入电极：沿血管鞘，送入电
极导线，心房电极大多放置在右心
耳（心房），心室电极大多放置在右
室心尖部或右室间隔（心室）。

3.测量参数：测量电极导线各
项参数，判断电极放置位置是否符
合要求。

4.连接脉冲发生器：制作囊袋，
将电极与起搏器相应端口连接，起
搏器植入囊袋内。

5.逐层缝合皮肤切口，覆盖无
菌纱布，加压包扎，限制同侧肢体活
动，7天后拆线。

起搏器植入患者术后注
意事项

1. 就医及坐飞机时，需要随身
携带起搏器植入卡。

2.注意保持起搏器植入部位皮
肤清洁干燥，衣着宽松，减少摩擦，
避免撞击。

3.避开强磁场和高电压区域，
一般家庭生活电器不受限制，可正
常使用，接听手机应用对侧手臂，不
要将手机放在同侧上衣口袋内。

4.植入侧手臂不宜过度伸展，

同侧上肢不要提重物，
5.定期到医院复诊，随访。出

院 1个月、3个月、半年，到医院复
查，了解起搏器工作状态是否正常，
设置起搏器参数是否需要调整。以
后每年复查 1次，若出现起搏器电
池电量下降，建议及时更换起搏器。

6.生活规律，情绪稳定，避免过
度劳累，按医嘱定期服药。

人工心脏起搏器是一种可植入
人体、可以模拟正常人体按照一定
节律发放电脉冲的植入式电子医疗
设备，术后病人应谨记定期随诊，程
控起搏器的工作状态，若有不适症
状随时医院就诊。

（作者系安阳市第三人民医院
主治医师）

起搏器的功能及术后注意事项

饭后运动需要注意什么

常见职业病的危害及预防

滑县老年体工委

安排部署老年人运动会竞赛项目
组织工作

远离节后综合征
身心健康添活力

——访市中医院主任医师、国医堂负责人李彦萍

别让高血压“压垮”您的健康

本期《健康大讲堂》主持人：朱亚芳

我国高血压调查的最新数据显示，2012年至2015年，我国成人高血压患病率为27.9%。同时，患病率总体趋势
还在逐渐增高，所以正确认识高血压十分必要。

李彦萍（左）接诊患者


