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□贾 振

心脑血管疾病如高血压、动脉粥
样硬化、斑块形成、冠心病、脑梗死
等，越来越呈现出高发态势，而且患
病人群也越来越年轻化。除了药物
外，运动是预防和治疗心脑血管疾病
非常好的方法。

很多心脑血管疾病患者经常
会问，能否运动，运动之后会不会
造成血压高、心率快，为什么大夫
还建议多运动以预防心脑血管疾
病？

运动对心脑血管健康有着积极
的影响。高血压、心率快会造成血
管损伤，长期的损伤对血管是不利
的。人运动后会血压升高、心率加
快，如在正常范围内是正常生理反
应。多运动是指适量运动，无论是
健康人，还是心脑血管疾病患者，都
需要控制在相对安全的范围内。通
过运动可以刺激机体的心肺功能，

而且长期坚持运动还可以降低心
率，使 24 小时内总心率降低。因
此，适量运动对预防心脑血管疾病
大有益处。

心脑血管疾病患者怎么运动才
最好呢？牢记“一三五七”运动原则。

“一”是指一直运动，即坚持运
动。一次性高强度运动会加重心脑
血管疾病的发作，因此一定要长期坚
持适量、规律运动，避免三天打鱼，两
天晒网。

“三”是指每次运动不少于30分
钟。运动时间不够很难起到良好的
锻炼效果。

“五”是指每周要运动 3 天至 5
天。养成运动的好习惯可以改善心
肺功能，适当休息有助于体力的恢
复。

“七”是指运动的心率。用 170
减去你的年龄就是你运动中达标的
心率，确保运动不会加重身体的负
担。

适合心脑血管疾病患者的运动
包括以下类型：

挥拍运动。有氧运动里排在第
一位的就是挥拍运动，也就是我们常
见的乒乓球、羽毛球、网球等运动。
这些运动可以锻炼肌肉，改善心肺功
能，还可以使注意力集中，预防大脑
的衰老。

游泳。游泳对心脑血管疾病患
者特别有好处，尤其对心脑血管存
在重度狭窄的患者。如主支出现供
血不足，分支在有氧运动的状态下
可以慢慢地增粗，甚至可以代偿主
支的供血不足，进而达到生理性平
衡。组织的分支可以不断为心脏和
脑部供血，重新恢复狭窄甚至阻断
的血流。

慢跑或快步走。心脑血管疾病
患者运动前要做好热身，跑步以慢跑
为主，呼吸不要太急促，依据患者自
身情况，可以在慢跑中穿插快步走，
或者交替进行，跑完后要活动身体，

做一些简单的运动。快步走是非常
简单的有氧运动，体质好的每分钟
120步左右，体质差一点儿的或者上
了年纪的老人每分钟 80 步左右就
行，量力而行。

太极拳。心脑血管疾病患者可
以通过打太极拳来锻炼，有助于促进
血液循环，改善微循环，从而减轻心
脏负担，保护心脏、血管和淋巴系统
的健康。

另外，有心脑血管疾病的患者，
特别是心梗患者，一定在心肺运动评
估下找到适合自己的安全运动量，确
保安全与效果并重，才能够进行有氧
运动。

（作者系市第三人民医院心血管
内科主治医师）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
袁晓慧）今年8月 8日是我国第十六
个全民健身日，为弘扬“全民健身与
奥运同行”的理念，激发群众参与全
民健身活动的积极性，文峰区举办了
以“全民健身与创建模范市同行”为
主题的全民健身系列活动。

8月 8日早晨，300余名健身爱
好者齐聚彰德游园广场，为辖区居民
带来一场别开生面的节目展演，拉开
了全民健身活动的帷幕。

开场节目是由文峰区健身操舞
专委会带来的动感舞曲《快乐舞步恰
恰恰》。队员们身穿颜色鲜艳的服
装，整齐划一、自信昂扬的舞步为活
动烘托出喜气祥和的气氛。第二个
登场的是太极拳专委会，他们献上了
刚柔并济的太极功夫扇表演。队员
们身着统一的服装，手拿红色太极
扇，一招一式尽显太极之韵。最后登
场的是健步走专委会，他们表演了
《中国 中国》。伴随着宏伟大气的音
乐，他们用矫健的身姿传达对运动健

身的热情。
在文峰区头二三道街办事处，国

家级优秀社会体育指导员王华民为

大家带来了一节科学健身科普课。
她采用理论与实践相结合的授课方
式，用通俗易懂、贴近生活的语言为

群众讲解科学健身小知识和日常运
动中要注意的事项，还现场教授了一
套实用易学的健身操。此次健身科
普课既起到了传播健身理念的作用，
也让群众爱上健身、乐在其中。

当天下午，一场由 16支队伍参
加的乒乓球赛在丹泉乒乓球俱乐部
开赛。本次比赛为团体赛，上场队
员不限男女，采用五局三胜制。比
赛的号声一响，整个场馆进入了紧
张热烈的比赛氛围。各队选手展现
出了高超的球技和顽强的斗志，他
们自信地挥舞球拍，全神贯注地进
行每一次接发球。经过激烈的角
逐，丹泉乒乓球一队获得冠军，大京
代表队、丹泉乒乓球二队分别斩获
亚军、季军。

此次系列活动旨在引领更多人
投身全民健身的热潮，共同营造充满
活力、积极向上的社会环境。通过此
次系列活动，全民健身的理念更加深
入人心，科学健身知识的普及更加广
范。

□本报记者 贺 瑛 朱亚芳

一场突如其来的高热让一名
来自武汉的两岁多的小朋友陷入
病痛的折磨中，也打乱了一家人
的行程。在市中医院儿三科医护
团队的精心治疗与呵护下，这名
患儿重获健康。“离家千里，孩子
生病让我们心急如焚，多亏了你
们排忧解难。”患儿家属为了表达
感激之情，专门定制了两面锦旗，
送给该科主任王瑞娟和主治医生
王明艳。

“这名小朋友随家人到林州
游玩，返回安阳后不久便出现了
发热症状，体温持续升高，高热不
退。家长心急如焚，立即带着孩
子来到我院儿科门诊就诊。接诊
时，孩子的嗓子异常红肿，血常规
检查结果显示为病毒感染。”8月
13日，回忆起当时的情景，王瑞娟
记忆犹新。面对这类没有特效药
的病毒感染，王瑞娟决定先为患
儿进行中药口服和中药熏洗对症
治疗。然而，由于患儿年龄小，病
情发展迅速，热峰间隔时间越来
越短，体温一度飙升至40℃，即便
服用了退烧药，体温也未见明显
下降。患儿一家来自武汉，因为
孩子发热行程被打乱了，家长的
焦虑情绪愈发严重。

鉴于病情的紧迫性和特殊性，

王瑞娟建议及时将患儿转入住院
治疗。儿科团队针对患儿年龄小、
热峰高、高热不退的特点，制订了
个性化的中医特色治疗方案，通过
中药熏洗、穴位贴敷、小儿发热推
拿等方式，温和而有效地缓解患儿
的症状。“幼儿身体娇嫩，中医特色
疗法在儿科领域，尤其是针对年龄
较小的患儿，具有其独特的优势。”
王瑞娟说。

医护人员在为患儿进行熏洗
过程中，特别加入了黄芩、金银花、
柴胡等多味清热解毒、退热的中草
药。“这些中草药的有效成分随着
浸泡和蒸汽渗透，不仅起到了直接
治疗的作用，还通过患儿皮肤的吸
收达到了内外兼治的效果。对于
嗓子红肿的症状，我们采用了耳咽
中药吹粉的独特方法，直接作用于
患处，加速康复进程。”王瑞娟说。

此外，医护团队还为患儿进行了退
热推拿治疗，通过一系列组合拳，
不仅退热效果明显，而且更容易为
患儿接受，减少了因治疗带来的不
适感和抵触感。

在治疗过程中，王瑞娟和王明
艳不仅用专业的医术为患儿解除
了病痛，更以细心和耐心的态度给
予了患儿及家属极大的心理安
慰。他们时常宽慰患儿家属，详细
解释病情，让家属的情绪从最初的
焦虑不安逐渐转为安心和信任。

“治疗的效果令人振奋，住院的第
二天，孩子的热峰就开始下降；到
了第三天，高烧完全退去，病情显
著好转。看到这一转变，原本焦虑
不已的患儿家属心中的大石终于
落地。”王明艳说。

中医疗法的独特疗效，让患儿
和家属深刻体会到中医的魅力。
患儿家属在孩子出院时为王瑞娟
和王明艳送上锦旗，表达对她们精
湛医术和高尚医德的崇高敬意。

“帮助患儿恢复健康是医务工
作者的本职。中医强调整体观察
和辨证施治，且中医特色疗法安全
有效，减少了对儿童的伤害和药物
副作用的风险，对于体质柔弱的儿
童来说是一种很好的治疗方案。
在今后的工作中，我们将竭尽全
力，更好地守护孩子们健康成长。”
王瑞娟说。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员 范
海凤）8月 8日上午，灯塔路小学操场上
一派热闹景象。北关区老年体工委联
合该区文广体旅局在此举办2024年北
关区“全民健身日”主题活动暨社区运
动会。

随着激昂的音乐响起，活动正式拉
开帷幕。来自周边社区的居民身着统
一的运动装，带着兴奋与期待，共同参
与这场体育盛宴。活动现场共展示了5
个节目。

随着舞台灯光的流转，北关区空竹
协会的队员登台了，他们身着传统服
饰，手持五彩斑斓的空竹，在音乐的伴
奏下开始了技艺展示。只见空竹在他
们手中仿佛被赋予了生命，时而腾空而
起，划出一道道绚丽的弧线，时而急速
旋转，发出悦耳的“嗡嗡”声，赢得观众
阵阵惊叹。队员们或单人独舞，或双人
配合，每一个动作都精准到位，展现了
空竹的独特魅力。

随后，太极拳功夫扇的100人方阵
缓缓步入会场。他们身着统一的练功
服，手持特制的功夫扇，随着音乐的节
奏缓缓展开。太极拳的柔中带刚与功

夫扇的灵动飘逸完美融合，形成了一幅
幅动人心魄的画面。扇影翻飞间，既有
太极拳的沉稳内敛，又不失现代舞蹈的
活力与美感，让人在欣赏之余，也深刻
感受到了中华武术的博大精深和传统
文化的独特韵味。

随后，北关区老年人健步走协会的
队员穿着色彩斑斓的服装，脸上洋溢着
幸福的笑容，变换着队形和动作，传递
出积极向上的生活态度，充满了生机与
活力。

整场演出在欢声笑语中落下帷幕，
但那些精彩的瞬间却深深印刻在了每
个人的心中。

活动间隙，志愿者还向参与者发放
健康手册，普及科学健身知识，提醒大
家在日常生活中要注重身体锻炼，保持
良好的生活习惯。

这场融合了传统文化与现代元素
的活动不仅让观众享受了一场视觉与
听觉的双重盛宴，更激发了大家对中华
优秀传统文化的热爱。此次活动不仅
增强了社区居民之间的交流与互动，更
激发了大家参与体育锻炼的热情，让全
民健身的理念深入人心。

很多人在戒烟的路上跌跌撞
撞，甚至一度怀疑自己是否真的能
成功。首先，我们要明白，戒烟不
是一蹴而就的，这是一个持续的过
程，需要时间和耐心。

为什么有些人会忍不住抽烟
呢？

压力和焦虑：现代生活节奏
快、压力大，很多人把抽烟作为一
种缓解压力的方式。当压力来临
时，大脑会释放多巴胺，这种化学
物质会让人感到愉悦，而尼古丁也
能刺激多巴胺的释放，让人暂时忘
掉烦恼。

习惯和环境：有些人长期吸
烟，已经形成了固定的抽烟习惯，
比如在吃饭、喝咖啡、看电视的时
候都会抽烟。当遇到这些环境和
情境时，大脑会产生抽烟的冲动。

社交场合：在一些社交场合，
很多人都会抽烟。这种情况下，为
了融入环境或者避免尴尬，有些人
会忍不住抽烟。

意志力不足：戒烟需要强大的
意志力，有些人可能没有足够的毅
力去抵抗抽烟的诱惑。

面对这些挑战，应该如何应
对？

找到戒烟的动力：问问自己为什
么要戒烟，是为了健康，为了家人，还
是为了更好的生活。找到一个强烈
的动力，可以帮助你坚持下去。

制订戒烟计划：制订一个详细
的戒烟计划，包括戒烟的时间、戒
烟的方法、应对诱惑的策略等。

寻求支持：告诉你的家人和朋
友你正在戒烟，并寻求他们的支
持。加入戒烟小组或线上社区也
可以获得帮助和鼓励。

寻找替代品：你可以找一些替
代品来代替抽烟，比如运动、阅读、
听音乐等。

奖励自己：戒烟是一个漫长的
过程，需要不断鼓励自己。当你达
到某个目标时，可以给自己一个奖
励，比如看一场电影、买一件喜欢
的衣服等。

不要害怕失败：偶尔抽一支烟
并不代表你彻底失败了。重要的
是要分析原因，并从中吸取教训，
以便更好地继续戒烟。

戒烟是一个需要时间和耐心
的过程，不要因为偶尔的挫折就放
弃。相信自己，你一定可以成功戒
烟！

（本报记者 张武杰 整理）

文峰区

全民健身动起来 乐在其中享健康

北关区

传递健康理念 拥抱幸福生活

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

重点疾病重点疾病 防控专栏防控专栏

●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

辨证施治让两岁患儿重获健康
——市中医院儿三科精心救治来安旅游突发高热武汉患儿侧记

患儿家属送上锦旗表达感激之情（医院供图）

心脑血管疾病患者如何科学运动

乒乓球比赛（袁晓慧 摄）

□安阳市疾病预防控制中心健康教育
所主管护师路上娥

高血压患者生活方式的选择在很
大程度上决定了血压的走向。高血压
是可控的，通过科学、合理的生活方式
干预，我们能够有效管理血压，守护心
血管健康。

1.减少钠盐摄入

钠盐有显著升高血压的风险，而钾
盐有对抗钠盐升高血压的作用。因此，
高血压患者应采取各种措施，尽可能减
少钠盐的摄入量，并增加食物中钾盐的
摄入量。

2.控制体重

超重和肥胖是导致血压升高的重
要原因，而以腹部脂肪堆积为典型特征
的中心性肥胖还会进一步增加高血压
等心血管与代谢性疾病的风险。

3.远离烟草

吸烟是一种不健康行为，是心血管

疾病的主要危险因素。被动吸烟也会
显著增加心血管疾病危险。

4.限制饮酒

长期大量饮酒可导致血压升高，限
制饮酒量则可显著降低高血压的发病
风险。

5.体育运动

一般的体力活动可增加能量消耗，
对健康十分有益，而定期的体育锻炼则
可起到重要的治疗作用，可降低血压、
改善糖代谢等。因此，建议每天进行30
分钟左右的体育运动，运动的形式和运
动量均应根据个人的兴趣、身体状况而
定。

6.减轻精神压力，保持心理平衡

精神压力会导致内分泌紊乱引起
血压的进一步升高。因此，我们应以科
学的态度对待生活中可能遇到的各种
事件，保持平和的心态。

安阳市疾病预防控制中心
安阳市健康教育所

高血压生活方式干预

戒烟需要时间和耐心


