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烈日炎炎的夏季是号称人类“第一
杀手”的冠心病高发的季节。这是因为
夏季气温高、含氧量低，供给心脏、大脑
的血液减少，人体水分大量流失，血液
黏稠度增加，容易诱发冠心病。那么，
在冠心病高发季节，冠心病患者如何安
然度夏？来听听专家怎么说。

许昌市中心医院心血管内科专家
郭明拴表示，冠心病是一种在日常生活
中比较常见的心脏疾病，导致冠心病的
原因有很多，比如遗传、饮食、性格、抽
烟、酗酒等。40 岁以上人群是高发人
群，而且随着年龄的增长发病率逐渐上
升。另外，夏天是冠心病高发季节，老
年人一定要注意，以防危及生命。

冠心病为何在夏季高发？郭明拴
说，夏季，人们待在空调房里，有时为了
降暑喝冷饮，阴寒之气会伤害阳气，导
致汗液不能排出。最好使用自然的避
暑方法，到户外阴凉处。在自然环境中
出点儿汗，可以排出人体内的浊气。冠
心病患者尽量避开中午进行户外活动，
因为烈日当空，人体血管扩张，使血液
大量集中于外周小血管，心脏的供血量
相对减少，容易诱发心血管病。

冠心病患者要稳定情绪，预防心绞
痛。调查结果显示，急性心肌梗死的发
作 诱 因 中 情 绪 激 动 所 占 比 例 居 第 一
位。预防心绞痛、心肌梗死最重要的方
法是情绪稳定、淡泊宁静。

午休可以有效降低发病率。研究
表明，每日午睡半小时的冠心病患者
比 不 午 睡 的 冠 心 病 患 者 死 亡 率 低
30%。这是因为午睡时血压下降、心率
减 慢 。 另 外 ，起 床 注 意 三 个 半 分 钟 。
三个半分钟指夜间起床时和清晨醒来
后要继续平卧半分钟，在床上坐半分
钟，然后双腿下垂床沿半分钟，最后下
地活动。

中医认为，夏季心气旺盛，冠心病
患者不宜大补，饮食宜清淡。按照中医
五行理论，“苦入心”，因此夏季经常吃
些苦菜、苦瓜、丝瓜等，能起到解热消
暑、消除疲劳、醒脑提神的作用。

很多资料显示 ，心血管病患者发
病，与出汗过多、未及时喝水、血液黏稠
有关。每个人的出汗量不同，每日饮水
量也不同。以每日 1500 毫升排尿量为
标准，只要每日有 1500 毫升排尿量，就
表示人体内水分足够。冠心病患者可
多喝绿豆汤、莲子汤、菊花茶等，既可补
充水分，又可清热消暑。

冠心病高发季
专家教你安然度夏

炎热的夏季，年轻人都喜欢待在空
调房里。殊不知，贪凉、不运动不仅易
引起感冒、腹泻，而且可能会让双腿爬
满“蚯蚓”，影响美观和健康。

我市心内科相关专家表示，下肢静
脉曲张即下肢静脉在体表显得迂曲突
出。这是一种在成年人中发病率极高
的常见病。以前，下肢静脉曲张多见于
长期站立工作的人，如交警、教师、医护
人员、餐厅服务员等，主要因长期站立
导致静脉压力升高所致。不过，科学研
究证明，静脉曲张与久坐和贪凉也有一
定的关系。此外，肥胖、腹腔压力增加
及血管老化等，也是此病的诱发因素。

夏季天热，上班族待在空调房里，

把空调温度调得很低。久坐的人疏于
运动，影响下肢静脉血液回流。如果空
调温度过低，冷空气下沉，就会使下肢
长时间处于低温状态，加剧血流不畅的
状况。特别是办公室里的女性，夏季着
装多是暴露腿部的裙装，更容易诱发静
脉曲张。

远离下肢静脉曲张，应避免长时间
站立与静坐，尽量多走动，启动小腿的
肌肉群，使静脉血液顺畅回流。

“ 静 脉 曲 张 形 成 后 ，患 处 血 流 滞
缓。老年人极易形成静脉血栓或血栓
性 静 脉 炎 等 ，甚 至 发 展 成 不 得 不 截 肢
的‘老烂腿’。”专家介绍，不少年轻女
性 考 虑 美 观 进 行 微 创 治 疗 ，男 性 尤 其
是老年人常常对此不重视。这对健康
很不利。

预防静脉曲张要避免久站、久坐。
如果需要长期站立或久坐，应尽量将重
心在两脚或两腿间交替。每隔 1 小时可
进行两膝关节屈伸活动和下蹲，让小腿
肌肉强烈收缩、挤压，减少静脉血液积
聚。如果工作性质或空间不允许，可在
工作期间多踢腿、收缩小腿肌肉，或做
蹲起动作。

下蹲不仅可增强膝部关节和腿部
肌肉的力量，而且可防治膝关节疼痛、
风湿性关节炎、下肢静脉曲张及小腿抽
筋等病。夜晚睡觉时，可把双脚垫高一
些，以便促进血液流动，有效缓解静脉
的压力。工作较忙碌的人最好穿医用
压力袜，帮助预防静脉曲张的出现或阻
碍其发展。如果情况较为严重，建议及
早就医。

夏季贪凉夏季贪凉、、久坐易引发静脉曲张久坐易引发静脉曲张

■记者 刘地委

■记者 刘地委

看到孩子睡觉时打呼噜，很多家长
觉得这不是病，反而认为孩子睡得香。
事实并非如此。孩子经常打呼噜，很可

能 患 了 阻 塞 性
睡 眠 呼 吸 暂 停
低 通 气 综 合 征

（又被称为小儿
鼾症）。该病会
影 响 孩 子 的 身
体和智力发育，
发 展 到 一 定 程
度 时 需 要 进 行
手术治疗。

“小儿鼾症
对 孩 子 的 健 康
影响很大，会引
起大脑缺氧，影
响身体发育、智
力 发 育 和 记 忆
力，同时会导致
张口呼吸，影响
孩子的颜值。”6

月 1日，许昌市人民医院耳鼻咽喉科主任
马永杰对记者说，首先，打鼾会使血液中
的氧气含量下降，影响大脑发育。其次，

如果孩子打鼾，经常因为呼吸不畅而不停
地中断睡眠，那么生长激素的分泌量会减
少，孩子的身高会受到影响。

打鼾时张口呼吸，还可能引起颅面
部骨骼发育异常。另外，孩子睡觉时如
果处在呼吸困难的状态，那么可导致胸
廓发育畸形，出现鸡胸、漏斗胸，甚至引
起肺源性心脏病。

“孩子如果长期打鼾，家长一定要引
起重视，可到医院为孩子进行呼吸监测，
依据监测结果采取有针对性的干预措
施。”马永杰说，呼吸监测的作用是了解
孩子的呼吸暂停次数和时间。如果病情
较轻，那么只需要在生活中进行改善；如
果病情较重，那么需要进行手术治疗。

许昌市人民医院耳鼻咽喉科治疗
小儿鼾症的方法是采用低温等离子射
频消融术切除腺样体或扁桃体。这是
一种微创技术，具有创伤小、恢复快等
优势。该科自 2002 年采用此项技术以
来，已经完成手术 1000 余例。

马永杰告诉记者，小儿鼾症多由腺

样体或扁桃体肥大造成。一般来讲，3
岁以上儿童可进行手术治疗。对于因
腺样体或扁桃体肥大导致的小儿鼾症
患者，手术切除效果良好，能很快缓解
症状，改善睡眠状况。切除腺样体、扁
桃体不会影响孩子的健康。

当然，孩子如果只是睡觉时偶尔打
呼噜，家长不必过于担心。孩子如果经
常 打 呼 噜 ，或 打 呼 噜 时 伴 有 憋 气 等 症
状，要及时到医院就诊。偶尔打呼噜的
常见原因有以下几个：一是枕头垫得太
高，窝着脖子了。换个高度合适的枕头
后，打呼噜现象就会消失。二是玩得太
累，颈咽处的肌肉松弛，堵住气道。过
几天孩子体力恢复后，打呼噜现象便会
消失。三是感冒或过敏使鼻咽处的组
织肿大、发炎，气道变窄。感冒治好后，
打呼噜现象就会消失。

儿童打鼾并非睡得香儿童打鼾并非睡得香 影响身体和智力发育影响身体和智力发育
■记者 马晓非 文/图

马永杰（右）为患儿检查。

今年 6 月 6 日是第 25 个全国爱眼
日，宣传主题为“视觉 2020，关注普遍的
眼健康 ”。记者在全国爱眼日到来之
际，采访了许昌市立医院眼科主任张有
亭。

“疫情防控期间，不少孩子在家上
网课，增加了用眼负担。开学后，我们
迎来了配眼镜小高峰。”张有亭说。

带孩子配眼镜的市民张女士对此
深有同感。她告诉记者，其儿子今年上
六年级，患有近视。近段时间，儿子总
说看不清黑板上的字。她带儿子到医
院检查视力，发现其左眼近视 350 度，右
眼近视 400度，各涨了近 100度。

近视度数增加不可怕，只要及早带

孩子到正规的视光门诊就可以控制在
理想的状态，科学合理地指导孩子健康
用眼。张有亭表示，目前国内的眼科专
家认为，12 岁以下的孩子验光时必须散
瞳。

视 力 下 降 最 常 见 的 原 因 是 近 视 。
孩子长期近距离用眼，眼的调节能力非
常强，处于一种高强度状态。这种调节
会对孩子的屈光状态造成影响。在这
种情况下，为了消除过度调节对检查结
果的影响，区分真性近视和假性近视，
医生都会建议散瞳。如果不散瞳，可能
会使验光结果和实际情况不符，导致配
镜不准确，近视发展得更快。

散瞳的同时，医生还会给孩子进行
眼轴、角膜曲率、眼底、视功能等检查。
医生会根据这些检查结果进行综合分

析，为孩子制定个性化防控方案，选择
不同的功能镜片、不同的戴眼镜方式
等，达到最佳效果。

改 善 用 眼 环 境 及 行 为 干 预 ，是 预
防、控制近视最有效的手段。近年来，
国内外最新研究结果显示：充分的日间
户外活动可有效预防近视的发生；每周
户外活动时间增加 1 小时，可使近视发
生风险降低 1.9％。因此，建议家长合
理安排孩子的户外活动，积极通过行为
干预预防近视，但同时要防止紫外线对
眼睛的伤害。孩子近距离用眼 40 至 50
分钟，要向远处眺望 5 至 10 分钟，让眼
睛得到充分的休息。

3 岁以上的儿童应该到专业医疗机
构建立一份屈光发育档案，每半年检查
一次视力、眼轴、角膜曲率等。

科学防控近视科学防控近视，，拥有光明未来拥有光明未来
■记者 刘地委

◀近日，由许昌市税务局组织并
发起的以“捋起袖子·为爱加油”为主
题的无偿献血活动成功举行。28名干
部职工顶着炎炎烈日，成功献血11000
毫升，树立了税务人无私奉献、乐于助
人的良好形象。

记者刘地委 摄


