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[ 健 康 ]

进入冬季后，天气变化明显，心脑血管疾病也进入高发
期。市中心医院神经内科一病区主任高江飞表示，入冬后，一
些患有心脑血管病的患者极易加重。那么，冬季该如何预防
心脑血管疾病？近日，记者针对此事进行了采访。

冬季心脑血管疾病高发冬季心脑血管疾病高发

进入冬季后，天气逐渐变得寒冷，这个季节是许多疾病的
高发期。特别对于一些老年人来说，心脑血管疾病的发病率
有所提高，所以千万不容忽视。在我们身边，很多老人都是早
晨起床后因天气寒冷而引发心脑血管疾病加重，甚至死亡。

高江飞提醒那些对环境温度变化耐受性较差的人或是原
本就有心脑血管疾病的患者，由于冬季天气寒冷、室内外温差
较大，很可能会使其心脏、大脑等重要器官，出现缺氧、缺血的
症状，从而诱发如冠心病、肺心病、心律失常等心脑血管疾病
的发生或病情加重，甚至会导致发病患者死亡。

在冬季，老年人心脑血管疾病高发与其生理特点有关。
老年人普遍存在动脉硬化症状，如遇寒冷空气袭击，便会全身
血管收缩，血流阻力增加、心脏负担加重，很容易导致冠状动
脉痉挛，诱发心肌梗死。所以，在冬季里对待心脑血管疾病，
要采取谨慎态度，提前做好各项预防准备。

如何预防心脑血管疾病如何预防心脑血管疾病

高江飞告诉记者，寒冷刺激是引起心脑血管疾病的一个
重要原因，所以保暖对于有该类疾病的患者显得尤为重要。

心脑血管患者天冷时不要去室外晨练，因为冷空气的刺激
会诱发心绞痛的发作，最好在上午 10 时以后到室外锻炼身
体。锻炼身体时，不要选择跑步、跳绳、打球等激烈运动项目。
此外，按时服药、注意饮食、保持乐观情绪等也是很重要的。

再有，测量血压时不能以一次两次的数据结果为准，也不
要随便减掉或增加降压药物剂量。测血压时间与服药时间关
系密切，一两次结果并不能真正反映出血压的真实状况。高
血压患者要定期进行复诊，在医生的指导下，进行降压药物的
调整。

医护人员提醒广大市民，有慢性病的老人，外出时要随身
携带急救药物，当出现呼吸困难、肢体麻木等症状时，应及时
送往医院就诊，以免错过最佳的治疗时间。再者，保证饮水充
足，每天适量饮水很重要，尤其是秋冬季，气候干燥，身体的水
分会被大量蒸发，如果不及时补充水分，血液会变得黏稠，极
易诱发心脑血管疾病，建
议睡觉前和晨起后都喝一
杯水。

冬季应注意预防

心脑血管疾病
本报记者 胡 蝶

随着天气的转冷，热腾腾的火锅成为
市民冬日御寒的首选，需求量的上升也带
动了火锅经济。记者提醒，在享受美食的
同时，也要有正确吃法，注意健康。

鸳鸯锅、麻辣火锅、串串香……天气转
冷后，这些食品越来越受市民青睐。

记者发现，连日来火锅店生意渐渐升
温。市区一家烧烤店也适时推出了各种火
锅组合，牛肉锅、香辣虾锅……让人垂涎欲

滴，不仅如此，为了吸引生意，他们还推出
了吃火锅送配菜套餐、送啤酒等活动，的确
吸引了不少顾客。一些香锅店生意也很红
火，人满为患。同时，一些蔬菜店、超市也
将火锅食材摆放在了最显眼的位置，不少
顾客争相选购。

“天冷了，吃顿火锅暖暖身，很惬意。”
市民袁女士说。不少市民表示赞同，天气
越冷，越爱吃火锅。

生活中，很多人也爱吃火锅，但是每次
吃完，他们总会觉得肠胃不舒服。医生提
醒：火锅虽好吃，但在享受美味的同时还要
注意健康。

医 生 提 醒 ，火 锅 浓 汤 的 温 度 可 高 达
120℃，如果取出即吃的话，很容易烫伤口
腔、舌部、食道以及胃黏膜。所以，吃火锅
一定不能心急。尤其是火锅里的汤水煮
久了，汤水就变得燥热，再加上鸡肉、羊

肉、牛肉等都偏温。所以，经常吃火锅的
人易上火。

同时，在吃火锅时要做到荤素搭配，注
意多吃蔬菜，莫贪喝汤底，火锅的汤底确实
美味，甚至会让人产生火锅汤汇聚各种食
品精华的印象，但实际上火锅汤底是不能
随意喝的，因为同一锅汤反复沸腾，其中有
的营养物质已被破坏，许多物质长时间合
煮，会产生致癌物亚硝酸盐，含有高量的油
脂，一些患有糖尿病、高血压、高血脂的病
人尤其要注意。有胃肠疾病的人尽可能少
吃调味酱，诸如辣椒酱、花椒油等，它们都
会对肠胃造成极大刺激，引发肠胃不适。

寒冷冬季开涮火锅 享受美食也要有度
本报记者 王 涛

一年四季的守候、风雨无阻的出诊、
开展村民慢病管理、宣教健康知识……
这是他的日常工作。他情系乡村，扎根
基层，救死扶伤。他 40 年如一日，守护
着村民的健康，坚持爱心义诊，开展上门
巡诊，累计行程 20.6 万公里，救治患者 2
万人次。他就是荣获商洛市第三届最美
乡村医生、镇安县铁厂镇庄河村村医祝
龙清。

祝龙清，1959 年出生，从小热爱医
学。1979 年高中毕业后，他被分配到庄
河村医疗站工作。此时，刚刚毕业的他
怀揣着“救死扶伤、治病救人”的梦想，
扛起了守护村民健康的重担。每天，祝

龙清都要走上五十多里的山路去为村
民诊治，这条行医救人的路，他一走就
是 41 年。不管寒冬腊月还是风雨交加，
他都是一如既往地行走在弯曲的小路
上，只要有群众呼唤，便立即前往，救治
了一个又一个危重患者。虽然现已年
逾花甲，但他依然精神抖擞，仍坚守在
农村慢病随访、妇幼保健、传染病防治
等最基层岗位，按时完成上级交给的每
一项任务。

乡村行医，需精通医术，随时做好
各种突发疾病的治疗准备。伤风感冒、
刀伤烧伤烫伤、头疼等一般常见疾病，
祝龙清都手到擒来。每当有患病的村
民来看病时，他总是耐心询问病人的情
况，给病人测量体温、测量血压，根据他
掌握的病情进行精心治疗，给出合理、
可行的建议。

不管白天黑夜，还是风雨交加，只要
村民需要帮助，祝龙清都能第一时间赶
到现场，为群众进行医疗救治，让身体患
病的群众情绪稳定，鼓励他们战胜病魔
的信心。

2016 年 8 月，庄河村一组老人潘有
江，在家里用电锯锯檩子，不小心将自己
的径骨及小腿肌腱锯断，祝龙清一看处
理不了，现场立即简单包扎止血，亲自护
送县医院，办理完住院手续，直到半夜 2
点才返回休息。2002 年的一天，庄河村
五组留守老人吴正乾突然晕倒在房檐
下，大汗淋漓，口唇青紫。获悉情况后，
祝龙清立即前往现场急诊，经过检测，老
人昏迷由低血压引起，他立即开始抢救，
由于方法得当，措施准确，且联合静脉给
药，1个多小时后，患者缓慢苏醒，经过一
段时间治疗老人身体康复。

祝龙清的卫生室里干净整洁，一张
桌子上摆着听诊器、血压计、笔记本等诊
疗工具。笔记本里面记载着庄河村 7 个
村民小组、230 位老年人病情，以便不定
期为他们看开展诊疗服务。忙碌之余，
祝龙清撰写医学论文 10 多篇，其中多篇
获奖。2017 年 7 月 1 日《中医药法》正式
颁布，他率先报名参加考试，2019 年 12
月在西安市临潼区参加由陕西省中医药
管理局组织的“专长医师考试”，他以镇
安县第一名的总成绩顺利取得了“中医
专长医师资格”。

在庄河村，只要提起祝龙清，村民都会
竖起大拇指，夸口称赞，而他早已成了村民
最亲近、最信任的人。“做一行、专一行，选
择乡村医生，就要更加努力学习，提高业务
能力，以优质的医学技术去服务更多需要
服务的群众。”这是祝龙清的初心。

用 责 任 扛 起 百 姓 的 健 康
——记商洛市第三届最美乡村医生祝龙清

本报通讯员 杨远彦 戴福汗

近日，镇安县在县中心广场等人口密集场所设立了8处便民核酸采样点，每天8时开放，以方便群众做
核酸检测，受到广大群众一致好评。图为镇安县城中心广场的一处便民核酸采样点。

（本报通讯员 谢云涛 摄）

为更好满足彩民购彩需求，广泛吸纳人员就业，推

进社会福利和公益慈善事业高质量发展，商洛市福利

彩票发行中心现针对我市空白区域面向社会公开招募

福利彩票投注站。

销售场所具备条件

（一）原则上应位于建筑物一层，非临时建筑或政

府拆迁范围的建筑；

（二）申办人对场所拥有所有权或1年以上的使用权；

（三）营业面积：旗舰店不少于 40 平方米，专营店

不小于 10平方米，兼营店彩票区域不小于 5平方米。

销售场所申办人条件

（一）年满 18 周岁且具有完全民事行为能力的个

人，或者具有独立法人资格的单位；

（二）有与从事彩票代销业务相适应的资金；

（三）有满足彩票销售需要的场所；

（四）近五年内无刑事处罚记录和不良商业信

用记录；

（五）非国家公职人员或参公管理人员。

相同条件下，优先考虑高校毕业生、退役军人、下岗

职工、低保家庭，以及具备完全销售能力的残障人士。

申办所需资料

（一）身份证原件及复印件 2份；

（二）一寸免冠照 1张、户口本复印件、学历证明；

（三）近 五 年 内 无 刑 事 处 罚 记 录 和 不 良 商 业 信

用 记 录 ；

（四）房屋租赁证明或房产证等。

空白市场

商州区：北宽坪镇、夜村镇、金陵寺镇、麻街镇、闫村

镇、黑山镇、牧护关镇、三岔河镇、腰市镇、杨斜镇。

洛南县：麻坪镇、巡检镇、高耀镇、寺耳镇、洛源

镇、景村镇、石坡镇、柏峪寺镇。

丹凤县：蔡川镇、庾岭镇、寺坪镇。

商南县：青山镇、湘河镇、十里坪镇。

镇安县：青铜关镇、米粮镇、柴坪镇、达仁镇、

木王镇、庙沟镇、铁厂镇、大坪镇、月河镇、高峰镇、

茅坪回族镇。

山阳县：银 花 镇 、色 河 镇 、王 阎 镇 、两 岭 镇 、

天竺山镇。

柞水县：小岭镇、杏坪镇、营盘镇、瓦房口镇、

凤凰镇。

商洛市福利彩票投注站招募公告

报名地址：商洛市商州区州城街民政路市民政局一楼商洛市福利彩票发行中心101室 咨询电话：0914-2313743

秋冬季节气候寒冷
干燥、温度变化较大，是
各种呼吸道传染病的高
发季节。每个人都应高
度重视、正确认识和积
极预防秋冬季传染病。

1.秋冬季常见的呼
吸道传染病

（1）流行性感冒
流行性感冒是由流

感病毒引起的急性呼吸
道传染病，简称流感，俗
称重伤风。流感病毒通
过呼吸道飞沫传播，传
染迅速。流感的主要症
状有发热、头痛、肌痛、
乏力、鼻炎、咽痛和咳嗽
症状。其中突发高热是
流感的一大典型症状，
也是流感的首发症状。
患 者 体 温 一 般 高 达
39℃—40℃，而且高热
往往要持续3天至4天。

（2）腺病毒肺炎
腺病毒是引起呼吸

道感染的常见病原体，具
有很强的传染力，易通过
飞沫和接触传染，引起人
类呼吸系统、胃肠道、泌尿
系统、眼睛及肝等多个器
官的感染。常见的临床症
状有咽喉炎、呼吸系统感
染、结膜炎、胃肠炎等疾
病。其引起的呼吸道症状
在临床上多表现为轻型急
性上呼吸道感染，少见重
症病例。饮用受污染的水
也可引起腺病毒感染而导
致胃肠炎。

（3）流行性腮腺炎
流行性腮腺炎是由腮腺炎病

毒引起的一种急性呼吸道传染
病，简称腮腺炎或流腮。本病好
发于儿童和青少年，尤以 5岁至 9
岁的儿童多见，鼻咽部分泌物的
飞沫等传播，发热，体温升高可达
39℃—40℃，腮腺肿大，以耳垂
为中心的整个腮腺呈弥漫性肿大
为其特征，并可波及颌下区，肿胀
区较软，有胀痛，张口或咀嚼时疼
痛加重，腮腺导管口无红肿，挤压
无脓液。两侧腮腺同时肿大者占
70%—75%，可发展成脑膜炎、胰
腺炎、肾炎、睾丸炎、卵巢炎等。

（4）水痘
水痘是由水痘-带状疱疹病毒

所致的急性呼吸道传染病，易通过
呼吸道或日常生活接触传播。易感
人群主要为学龄期儿童及少数青少
年，传染性强。发病较急，以发热、
头痛、全身不适、食欲不振、咳嗽等
症状首发，继而出现皮疹。一般首
先出现于面部、头皮和躯干，呈向心
性分布，红斑、丘疹、疱疹和结痂等

各阶段损害可在同一时
间内并存于同一患者，部
分伴发肺炎、脑炎。

（5）麻疹
我国民间素有“孩

子出过疹和痘，才算了
解阎王扣”的俗语，这
里的痘指天花，疹指麻
疹。麻疹是由麻疹病
毒引起的急性呼吸道
传染病，传染力极强。
麻疹病人是传染源，以
空 气 飞 沫 直 接 传 播 为
主，也可通过被病毒污
染 的 物 品 间 接 传 播 。
人群普遍易感，多见于
婴幼儿，以发热、流涕、
咳嗽、眼结膜充血、口
腔 黏 膜 柯 氏 斑 及 皮 肤
出 现 红 色 斑 丘 疹 为 主
要临床表现。

（6）风疹
风疹是风疹病毒感

染所致急性呼吸道传染
病。主要经空气飞沫传
播，传染源为病人，易感
人群多见于1岁至5岁儿
童，成人亦可见。症状为
发热，继而出现皮疹，由
面颈部迅速向下蔓延，一
天内出齐，部分伴有轻微
上呼吸道及消化道症状，
伴有脾肿大及全身浅表
淋巴结肿大。

2.如何预防秋冬季
传染病？

（1）提高自身免疫。
养成良好生活习惯，勤洗

手、吃熟食、喝开水、勤通风。坚持
体育锻炼，保持充足的睡眠，保持轻
松的心情，保持室内相应温度（20℃
左右）和湿度（70%）。

（2）合理搭配饮食。多吃新
鲜的蔬菜、水果以补充维生素，尤
其是维生素 C 还具有一定的抗感
冒的作用。同时豆制品、鱼虾蛋
类能够提供优质的蛋白，从而增
强机体的抗病能力。

（3）减少传染机会。出门在
外要尽量站在空气通畅的地方，
同时尽量不到人多拥挤的公共场
所。尽量佩戴口罩，保持室内空
气清新和流通，必要时可适当进
行室内空气消毒。

（4）及时接种疫苗。疫苗接
种是控制区域性急性传染病流行
最经济、有效的办法。鼓励公众
根据自身情况，自愿、自费进行疫
苗接种。（市健康教育中心供稿）
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