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大同市第六人民医院

少吃一点更长寿

怎样测量血压才准确

现在人们顿顿吃得好又饱，还时不时吃点零
食，消化系统很容易长期超负荷，引发一系列的健
康问题，如肥胖、胃部炎症、肠道疾病、老年痴呆、心
血管疾病等。吃太多，真的会导致很多健康危机；
而反观适当吃得少，则有越来越多的研究表明其可
长寿。专家提醒，少食，真的更长寿。

1.帮助预防肥胖
少吃，能预防肥胖，还能帮助减肥。近几年，全

球肥胖形势愈加严峻，而且脂肪超标与 13 种癌症的
发生有关。所以，适当少吃能对身体产生长远的积
极影响。

2.减少氧化应激，延缓衰老
食物进入人体后会转化为能量，但同时也会产

生代谢副产物——氧自由基。当它无法被体内防
御机制及时清除，在体内积累过多，就易导致“氧化
应激”反应，不仅容易导致炎症，还会诱发基因突
变、蛋白质变性和脂质过氧化，最终对细胞和组织
造成损伤，加速人体衰老及病变风险。而适当限制
热量，可促进身体更有效地利用能量，有助于减少
氧化应激反应。

3.预防老年痴呆
有数据显示，约 30%~40%的老年痴呆患者，在

青壮年时期都有长期饱食的习惯。所以，适当少吃
对大脑也有好处。少吃不等于吃太少，七分饱刚刚
好。“少食”也是有科学定义的，大概吃到七分饱就
够了。

那怎样才叫“七分饱”呢？——胃里面还没有
觉得满，但对食物的热情已经有所下降，主动进食
速度也明显变慢。如果在这个量停下进食，人既不
会提前饥饿，也不容易肥胖。

武珍珍

准确测量血压并非简单的事，有很多细节会让
血压读数不准。在家里，如何测量才准确？专家给
出了一些建议：

推荐使用电子血压计 可以选电子血压计，因
为它有电子压力传感器，可以减少人为错误，应使
用经认证的上臂袖带血压计，这种血压计准确可
靠。

袖带尺寸要对 血压测不准最常见原因就是
袖带不合适，要使用大小合适的气囊袖带，肥胖者
或臂围大者应使用大规格气囊袖带，儿童应使用小
规格气囊袖带。

姿势要正确 测前排尿，至少静坐 5 分钟，测
前 30 分钟勿运动、喝咖啡和吸烟；测血压时，袖带
最好直接与上臂接触。仰卧时，手臂下需要适当
垫高。坐位时，要坐有靠背的椅子，身体放松。测
量时跷二郎腿，会使收缩压舒张压增加，测量时双
脚要平放。 武珍珍

牙痛或是心脏在牙痛或是心脏在““求救求救””
——访大同现代医院内科主任郝义君访大同现代医院内科主任郝义君

本报记者 王瑞芳

年近六十的老张前两天夜里被一阵钻心的牙痛疼醒了，随后心脏也跟着不舒服，于
是半夜到医院急诊科就诊。急诊科医生询问病史后，怀疑老张的牙痛和心绞痛有关，于
是让其做心电图、心肌酶检查。结果证实老张确实存在严重的心肌缺血、急性心肌梗
死，冠脉造影显示其前降支中段 95%狭窄。经过治疗，老张目前已无大碍。大同现代医
院内科主任郝义君提醒说，心绞痛是冠心病的一种，容易伪装成胃病、口腔疾病等混淆
患者的认知。

孩子在成长的道路上都会出现各样的
问题，健康的儿童心理对于孩子的成长来
说至关重要。那么哪些是不健康儿童心理
的表现？又该如何培养健康的儿童心理
呢？

市六医院专家介绍说，儿童心理的不
健康表现在多动、自我控制比较差、有攻击
性行为等，具体表现如下：

1.多动。主要表现为好动，注意力分
散，情绪不稳定，自我控制的能力很差，学
习会受到影响。

2.攻击。这类孩子经常搞恶作剧，喜
欢讽刺别人，对事物不懂得珍惜，喜欢摔破
东西，有攻击的行为。

3.焦虑。孩子突然会出现恐惧状态，
表现为没有信心，情绪低落，这类儿童对陌
生环境反应敏感，对没有发生的事情会很
关注，小事情也会感到焦虑。

4.人际关系不好。心理不健康的儿童
人际关系处理不好，通常与人在交流方面
有障碍，不能与人合作。

如何培养健康的儿童心理？
1.经 常 鼓 励 孩 子 和 小 伙 伴 们 一 起 生

活、学习、玩耍，这样有利于培养其交际能
力。

2.“贿赂”孩子的事情不要做，要让孩
子明白权利与义务的关系，没有付出劳动
是不可以享受权利。

3.在小伙伴面前，不可以当众批评或
嘲笑孩子，这会伤害孩子的自尊心，导致孩
子有怀恨心理。

4.孩子做不到的事情不要勉强，孩子
的自信心是经历成功后逐渐建立的，强迫
他们做力所不及的事情，会失去孩子的自
信心。

5.不要过分打骂孩子，这样做会导致
孩子形成自卑、胆怯、逃避等不健康心理，
甚至出现反抗、离家出走等异常行为。

6.不要欺骗和恐吓孩子，这样会失去
父母的威望，以后父母再告诫的时候，孩子
就不会听话了。 （市六医院）

那么，心率过慢会有什么
后果呢？

孟晓红说，心率过慢，患
者很容易疲倦，出现头痛、乏

力、精神萎靡等症状。导
致 心 率 过 慢 的 原 因 非 常

多，与原发病直接相
关。如果是心脏血管

性 疾 病 造 成 的 ，
病情往往比较严

重，症状会不
断加重，如不
及时治疗，可
能 会 有 生 命

危险。由于心率过慢，患者的
体力较差，平时无法从事重体
力劳动，必须保证休息。

如果每分钟心跳次数低
于 40 次，患者会出现头晕、心
悸、胸闷、气短等症状，严重时
会突然晕厥。患者在活动时
经常会出现一过性眼黑，不得
不停下来休息。在临床检查
时，可以发现患者的心脏会间
接性停搏。一定要仔细排查
可能的原发病，并排除可能的
致病药物。患者可以适当使
用药物来改善心率。

孟 晓 红 强 调 ，心 率 过
慢 不 一 定 是 心 脏 出 了 问
题 ，心 跳 速 度 异 常 与 很 多
疾 病 有 关 ，找 到 真 正 的 病
因 才 能 有 利 于 疾 病 的 治
疗。她说，曾经有位 65 岁
的 患 者 因 心 率 过 慢 来 就

诊 ，当 让 她 抽 血 化 验 查 甲 状
腺 功 能 时 ，这 位 患 者 百 思 不
得 其 解 ，“ 我 的 心 脏 出 了 问
题，为啥要查甲状腺？”

孟 晓 红 解 释 ：甲 状 腺 功
能 减 退 ，甲 状 腺 激 素 分 泌 不
足，会出现心跳减慢，心肌收
缩无力，甚至出现心脏扩大，
导致甲状腺功能减退性心肌
病、心力衰竭。她说，心率过
快或过慢的患者都需要常规
检查甲状腺功能。如果是由
于甲状腺功能减退导致的心
动 过 缓 ，在 补 充 甲 状 腺 素 使
甲状腺功能恢复正常后心率
可 能 恢 复 ，不 需 要 进 一 步 治
疗。

另 外 ，肾 脏 疾 病 同 样 会
导致心跳减慢，肾功能减退，
血 钾 代 谢 障 碍 ，高 钾 血 症 时
导 致 心 跳 减 慢 ，可 出 现 窦 性

心 动 过 缓 ，也 可 以 出 现 房 室
传 导 阻 滞 ，严 重 时 可 出 现 心
脏停搏，危及生命，需要及时
就 诊 。 孟 晓 红 说 ，此 时 纠 正
高钾血症后心率过慢可以被
纠正。如果肾脏疾病到了终
末期，肾功能完全丧失，体内
的 废 物 及 毒 物 无 法 排 除 ，如
不 及 时 治 疗 ，这 些 毒 废 物 对
心 脏 造 成 了 破 坏 和 损 伤 ，此
时治疗上需要尽可能将代谢
废 物 及 毒 物 排 出 体 外 ，减 少
对 心 脏 的 毒 性 ，但 已 经 形 成
的损伤不可逆转。

除 此 之 外 ，迷 走 神 经 损
伤 也 会 导 致 心 跳 异 常 ，迷 走
神 经 支 配 呼 吸 、消 化 及 循 环
系统，因此，迷走神经系统疾
病 可 导 致 循 环 、呼 吸 及 消 化
系统功能失调。其表现为心
率 过 快 、减 慢 ，头 昏 、全 身 乏

力、出汗、胃肠动力减退等。
孟 晓 红 说 ，还 有 一 种 导

致 心 率 过 慢 的 原 因 ，大 家 可
能 都 想 不 到 ，那 就 是 睡 觉 打
鼾及呼吸暂停的情况。由此
可在夜间睡眠中引发严重的
低 氧 血 症 ，出 现 心 动 过 缓 等
心 律 失 常 表 现 ，以 及 诱 发 夜
间心绞痛及心肌梗死。

孟 晓 红 强 调 ：心 率 过 慢
一 定 要 及 时 前 往 医 院 就 诊 ，
需 要 进 行 常 规 的 检 查 ，筛 查
甲 状 腺 、肾 脏 等 可 能 导 致 心
率过慢的其他疾病。确定原
发病，针对病因进行治疗，减
轻对心脏的进一步损害。

她 说 ，不 管 是 心 率 过 慢
还是过快，都应该引起重视。
患者平时要养成健康的生活
习惯，保持一定的运动量，改
善心肺功能。

心绞痛易伪装成胃病、口腔疾病

郝义君介绍，心绞痛是心肌缺
血导致的胸痛，各种减少心肌血液
供应和增加氧消耗 （如运动、心率
增快） 的因素，都可诱发心肌缺血
和心绞痛发作。心绞痛十分善于伪
装，有时候牙痛、胃痛、下颌痛、
左侧手指不适、腿痛、上腹痛等，
都可能是冠心病的表现。

牙痛包藏“祸心”。因心绞痛
发 作 引 起 的 牙 痛 ， 医 学 上 称 为 心
源 性 牙 痛 。 这 是 因 为 老 年 人 大 脑

及 心 脏 神 经 纤 维 逐 渐 产 生 退 行 性
变 化 ， 对 痛 觉 的 敏 感 度 降 低 ， 以
致 心 绞 痛 的 常 见 部 位 （胸 骨 后 或
心 前 区） 疼 痛 不 明 显 ， 但 疼 痛 可
放 射 至 下 颌 骨 、 牙 齿 ， 产 生 心 源
性牙痛。

胃痛别有用“心”。心绞痛发
作 时 会 出 现 胸 部 不 适 ， 但 常 常 会
蔓 延 至 上 腹 部 ， 引 起 胃 痛 。 心 与
胃 分 别 位 于 胸 腔 、 腹 腔 内 ， 一 个
在 “ 楼 上 ”， 一 个 在 “ 楼 下 ”。 然
而 ， 两 者 仅 隔 着 膈 肌 ， 同 受 自 主
神 经 支 配 ， 患 病 后 又 常 以 疼 痛 为

主 要 表 现 ， 如 不 细 致 区 分 ， 很 可
能导致误诊。

腿痛不安好“心”。心脏的感
觉神经纤维分布在颈和胸交感神经
节外，还延伸到腰交感神经节，与
心脏感觉神经在腰交感神经节的分
布恰好一致。心绞痛放射到腿部并
不少见，这种疼痛可放射到单腿、
双腿、大腿、小腿。

识别隐藏信号 早期发现冠心病

郝义君提醒，以下症状很可能

是冠心病早期信号，大家一定要引
起重视：

劳 累 或 精 神 紧 张 时 出 现 胸 骨
后 或 心 前 区 闷 痛 、 紧 缩 样 疼 痛 ，
并向左肩、左上臂放射，持续 3~5
分 钟 ， 休 息 后 自 行 缓 解 ； 体 力 活
动 时 出 现 胸 闷 、 心 悸 、 气 短 ， 休
息 后 自 行 缓 解 ； 出 现 与 运 动 有 关
的 头 痛 、 牙 痛 、 腿 痛 等 ； 饱 餐 、
寒 冷 或 看 惊 险 影 片 时 出 现 胸 闷 、
心 悸 ； 晚 上 睡 觉 枕 头 低 时 会 胸 闷
憋 气 ； 用 力 排 便 时 出 现 心 慌 、 胸
闷 、 气 急 或 胸 痛 不 适 ； 听 到 噪 音

便 感 觉 心 慌 、 胸 痛 ； 反 复 出 现 脉
搏 节 律 不 齐 、 不 明 原 因 的 心 跳 过
快或过慢。

如 果 出 现 胸 闷 、 疼 痛 持 续 加
重，超过 10 分钟，或者心前区不适
伴大汗，含服硝酸甘油两次，仍不
缓解，一定要及时去医院就诊。

对于突发性心肌梗死或猝死患
者来说，时间就是生命。如果身边
人出现突发性心肌梗死，应赶快拨
打 120 急救电话，同时采取心肺复
苏 急 救 措 施 。 如 果 家 中 有 硝 酸 甘
油，可让患者先服用。

跑步是一项几乎没有门槛的运动，
一双跑鞋，迈开双腿，轻轻松松就在碎片
时间里锻炼了身体。可不少热爱跑步的
人总会听到“跑步伤膝盖”的说法，那究
竟该怎么办？

市 五 医 院 骨 二 科 副 主 任 李 宏 英
说 ，跑 步 对 膝 盖 的 冲 击 确 实 比 走 路
大 ，但 在 生 活 和 运 动 中 蹲 、跪 动 作 更
是 膝 关 节 的 大 敌 。 预 防 膝 盖 出 问 题 ，
首 先 要 避 免 膝 关 节 的 大 幅 度 屈 曲 。
因 跑 步 对 膝 盖 的 冲 击 力 大 ，那 就 索 性
不 运 动 。 这 种 观 点 是 不 对 的 ，人 体 的
关 节 经 常 运 动 ，能 让 关 节 软 骨 受到适
当的刺激，促进新陈代谢，促进关节滑
液的流动，起到润滑和营养的作用，让
关 节“ 更 坚 强 ”。 有 调 查 显 示 ，健 身 跑
步者的关节炎发生率为 3.5%，而久坐不
动人群的关节炎发生率为 10.2%。对于
普通健身跑步人群来说，跑步对膝盖是
有益的。

但能跑不等于会跑。李宏英说，虽
然跑步的时候，膝盖受到的压力比走路

大，但跑步动作步幅大、脚与地面接触时
间短。如果你采用正确的跑步姿势，跑
步并不会对膝盖造成多大的威胁。

正确跑步的要点：
1.热身很重要
跑步爱好者膝关节受伤最普遍的原

因是，在肌肉和韧带都没有达标的前提
下，就开始长时间、高强度地跑步。不管
做任何运动，一定量的热身都是前提，必
不可少。跑前热身尽量以动态拉伸为
主。热身的目的是为了让原本处于静止
状态的身体，慢慢进入并达到能够适应
跑步强度的状态。推荐跑前做的动态拉
伸有屈膝下蹲、开合跳、侧压腿。

2.正确的跑姿
跑步伤不伤膝盖，重点还是看姿势，

不恰当的姿势会增加身体对于膝盖的压
力。正确的跑姿是身体前倾，用上半身
的中心提供助力。膝关节前屈，方便调
动大腿肌肉，起到缓冲作用。同时加大
髌、股关节接触面积，有助于平均分配压
力，减少摩擦。落地时重心应离支撑脚较

近，降低关节
拉扯力度。

3.跑后恢复
跑 步 后 做

做放松运动，目的是为了让肌肉在经过
剧烈的跑步运动后得到充分放松，缓解
紧绷、酸痛感，加快肌肉的恢复，减少肌
肉因劳损过度而引起的伤痛。跑后恢复
一般选择静态拉伸，主要针对刚刚用到
的肌肉群，包括小腿、股四头肌、腹股沟
等。动作要求缓慢有节奏，每个动作持
续 20～30秒。

李宏英说，特别需要强调的是，过量
和 高 强 度 的 跑 步 ，肯 定 会 引 发 关 节 问
题。所以，要根据自己的情况，“量身打
造”适合自己的运动量。 锦秀

跑步伤不伤膝盖跑步伤不伤膝盖？？跑姿很重要跑姿很重要

有人疑惑：运动员一般来说比普通人的心跳慢，这样看心跳慢不正是说明心

脏健康吗？大同新建康医院心内科孟晓红副主任医师说，安静状态下，运动员不

需要像普通人那么快的心跳，就能维持正常供血水平。这是由于运动员心血管机

能动员快、潜力大、恢复快。但对于普通人来说，心跳慢并不是心脏健康的标志。

正常情况下，心跳速度应在每分钟 60次到 100次之间，同时会随着年龄、性别出

现差异。如果每分钟心跳次数低于 50次，就称为心率过慢。

心率过慢是心脏出了问题吗心率过慢是心脏出了问题吗？？

本报记者 王芳


