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星报讯（刘芳芳 曹凌） 1 月 19 日下午，“星
报送健康进社区暨安徽省针灸医院健康大讲堂”
活动在高新区桃园社居委成功举办。本次活动由
市场星报社、安徽省针灸医院联合主办，桃园社区
老少活动家园和计划生育协会协办。活动受到了
百余名社区居民的欢迎，现场座无虚席，听众举手
提问，与讲课专家积极互动。此次健康大讲堂的专
家团队来自安徽省针灸医院，由妇科主任医师田丽
颖、骨伤科副主任医师周忠良为大家带来《关注女
性健康》和《颈肩腰腿痛的防治》的精彩讲课。耳鼻
喉科主治医师周宿迪也参与了本次义诊。

随着“单独二孩”政策的放开，生育二胎已成
为目前的热门话题。如何孕育出一个健康的二
孩也是市民朋友关心的问题。田丽颖主任建议，
有意生二胎的夫妇，该抓紧时间决断。女性到了
高龄产妇阶段，对产妇和孩子都不好。那么，怀上
二胎之前应进行哪些检查呢？“1.注意监测血压血
糖情况，有高血压、糖尿病要及时治疗，否则会对
孕妇及胎儿造成危害；2.要检查是否有盆腔炎。
盆腔炎可损害卵巢功能，使输卵管阻塞，发生不
孕，甚至宫外孕；3.进行遗传性疾病的检查。如预
防胎儿畸形，做染色体检查；担心新生儿溶血，做
血型分析；此外还要做糖耐量检查、甲状腺检查
等。”田丽颖主任表示。

在讲座后的义诊现场，市民们纷纷围着专家，
咨询自己遇到的问题。48岁的王大姐说，她经常
觉得胸背部疼痛、气短、胸闷。经医生现场检查，
她患有胸椎小关节错位。60岁的张大爷说，他有
肩周炎，冬季尤为严重。65岁的陈阿姨为儿媳咨询
生二胎的注意事项。对于这些问题，医生们详尽地
作了解答，并现场让市民朋友们体验了针灸治疗。
市民们盛赞：“这样的活动不用排队挂号就能让专
家给我们看上病，真是为我们送来了福利啊！”

欢度佳节，谨防“心”病
新春佳节将至，到医院就诊的心脑血管疾病

患者较往日有所增多，记者日前从安医大二附院
了解到，往年春节期间老年人心脑血管急症的发
生率比平时约高三成。专家指出，中老年人需警
惕节日里的“心”病。

过节期间，受到情绪的影响，人的交感神经会
变得兴奋，从而导致血压、血糖升高；很多患者由
于情绪大起大落而突然引发心脏病。因此患有高
血压、糖尿病等慢性基础疾病的老年人，尤其要提
高警惕。心血管疾病高发的另一个原因是饮食变
化，安医大二附院心胸外科石开虎主任表示，饮食
的变化对于患有心血管疾病的老年人来说，在过
度疲劳、生活节律被打乱的情况下，也非常容易发
病或是加重病情。

如何才能在节日期间更好地守护心血管健康
呢？专家指出：一方面饮食要清淡，少吃油腻而含
脂量高的食物，少食辛辣等刺激性食物；避免暴饮
暴食，饮酒要适量。同时还要保持心态平和，避免
大悲大喜；生活要有规律，避免过于劳累，千万别
熬夜。此外，冠心病病人切记定时服药，否则，引
发心绞痛或心肌梗塞等后果十分严重。

同时专家提醒，节日期间去商场购物不宜久
留，不通风的环境、密集的人群和嘈杂的周边都很
容易诱发冠心病，平时有病史的患者要备好常用
药、急救药，以免出现意外。 ▋戴睿 记者 李皖婷

作为一个吃货，最幸福的事大概就是遇到美
食时，可以多吃一点、再多吃一点。不过这样虽然
满足了口腹之欲，却容易撑出病来。省卫生计生
委专家提醒，最健康的饮食是七分饱，春节期间面
对饕餮美食，把握好度很关键哦！

注意：这8种病都是撑出来的
肥胖。吃太饱，多余的热量合成脂肪在体内

储存，会使人发胖；肥胖还会带来心血管疾病、高
血压、糖尿病、脂肪肝等一系列并发症。

疲劳。有句话说“吃太饱了，容易饭醉”，就是
指吃太饱了容易犯困。这是由于过多的食物进入
消化系统，会降低其他器官的功能，使人处于疲劳
状态，昏昏欲睡；还会引起大脑反应迟钝，加速大
脑衰老。

胃病。吃太饱直接危害就是增加肠胃负担，造
成消化不良，人们容易出现胃酸、胃胀、腹痛、便秘
等不适；还会破坏胃黏膜，引发胃穿孔、胃溃疡等疾
病。

肾病。吃得太饱，过多的非蛋白氮要从肾脏
排出，会伤害人的泌尿系统，加重肾脏负担，进而
引发肾脏疾病。

癌症。饮食过多会造成抑制细胞转化因子的
活动能力降低，增加患癌风险。

冠心病。吃的太多，摄入过多能量，会引起血

胆固醇增高，可能诱发动脉硬化和冠心病；还会使
血黏度增高，诱发血栓，造成心肌梗死。

急性胰腺炎。摄入过多的高蛋白、高脂肪食
物，如果再过量饮酒，极易引起胰腺水肿，从而诱
发急性胰腺炎。

上消化道出血。一些原本有溃疡、慢性肝病
的人，如果吃得过饱，就可能发生消化道出血，呕
吐出咖啡色食物。

提醒：最健康的饮食是七分饱
一般来说，六分饱就是有点饱了，感觉还可以

再吃一点；七分饱则是胃里还没觉得满，但对食物
的热情已有所下降，进食速度变慢，习惯性地还想
多吃，但转换注意就会忘记吃东西，第二餐之前不
会提前饿；八分饱就是有点多，胃感觉满满的。

马上就是春节了，节日聚餐免不了大吃大喝，
那么如何在美食面前拿捏“七分饱”的尺度呢？专
家建议，把握好吃饭的时间，最好在感到有点儿饿
时开始吃饭，固定每餐时间。吃饭至少保证20分
钟，每口饭都要咀嚼20次以上。用小汤匙代替筷
子，对减慢速度也有帮助。

多吃些凉拌菜和粗粮，吃粗纤维的、增加饱腹
感的食品。每次少盛一点，吃饭前喝两杯水或是
喝碗汤使用浅盘和透明餐具，还可以在吃饭时有
意识地帮别人转桌夹菜。 ▋记者 李皖婷

穿：冬季戴棉帽如同穿棉袄
寒冬，人们穿上了厚厚的服装，热量就主要从

头、手等暴露部位散失。据测试，处于静止状态下
不戴帽的人，从其头部散失的热量是很多的。在
环境气温为 15℃时，从头部散失的热量占人体总
散热量的 30%，4℃时占 60%，-15℃时占 75%。
由此可见，头部的保暖与人体的热平衡有着十分
密切的关系。

正如俗话所说：“冬季戴棉帽，如同穿棉袄。”
冬季戴帽应特别注重帽子能护住耳朵，儿童外出
更应注意随时戴帽子。

动：“冬练三九”室内慢跑
人在三九天里阳气虚弱，心肺负担不小，因此

中老年人在最冷的时候不要外出，在家里做一些
简单运动就可以，如在室内慢跑、做体操等。

如果气温有所回升，可以根据个人情况选择
室外锻炼，时间最好是下午三点到四点，但阴天、
雪天、大风天不要外出。

养：天冷勤泡脚多搓手
保暖从养生角度来说就是要暖头、暖足、暖

背。三九天，记得睡觉前用热水泡脚，不仅能驱
寒、消除上班的疲劳，还可以促进睡眠。

吃：三九补一冬来年无病痛
冬令进补在我国历史悠久。三九天，天寒地

冻，牛羊肉有燥热温补的效果，能预防“三九”寒
冷，但量不宜太多。可多吃些温性食物，少食甚至
远离寒凉食物，对于平衡人体阴阳、增强抵抗力是
非常重要的。

天气寒冷，要特别注意对胃的呵护。不要暴
饮暴食，以减轻胃的负担。温食是暖胃最直接的
方式，早晚饭喝些热粥对胃肠健康大有裨益，还可
多吃些花生、核桃、栗子、榛子、杏仁之类的坚果，
因坚果性味偏温热，在其他季节吃容易上火，而冬
天天气较冷，吃坚果有御寒的作用，可增强体质，
预防疾病。

在补充热性食物的同时，也得吃一些补充津
液的食物如荸荠、藕、梨、白菜等，适量多吃水果，
猕猴桃、甘蔗、柚子、大枣、橘子、龙眼、苹果、桂圆
等都是不错的选择。

另外，白萝卜和大枣等都是三九天的养生好
食材。从中医角度来说，白萝卜味辛甘，适合痰
多、消化不良、大小便不通畅的人群食用。大枣既
补气又养血，对贫血或手脚冰凉的女性非常适
合。在雾霾天气条件下，饮食要以清淡为主，多食
蔬菜和水果补充维生素C，也可以吃一些百合、雪
梨、莲藕、蜂蜜等，提高自身免疫力，避免雾霾天诱
发一些疾病。

三九天养生 多吃温性食物
俗话说：“数九寒天，冷在三九”，三九天是一年

之中最冷的时段。由于冬天讲究“养藏”，那么我们
如何在三九天御寒保暖呢？听一听安徽中医药大学
第二附属医院孙善斌主任医师怎么说吧！

▋王津淼 田浩文 记者 李皖婷 文/图

名医简介：
孙善斌，主任医师，硕士生导师，是中国

针灸学会临床分会委员、安徽省针灸学会理

事、安徽省卫计委第五批临床和学术领军人

才、安徽省中医康复专业委员会副主任委员、

安徽省康复专业委员会常务委员。从事康复

医学临床与教学工作20余年，具有较高的理

论水平和丰富的临床经验。

快看好，这8种病都是“吃饱了撑的”！
专家提醒：吃饭要掌握好“七分饱”的度

星报送健康活动
走进合肥桃园社区


