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丁丽：副主任医师，全国老中医药专家

学术经验继承人，从事心内科临床工作近

20年，擅长中西医结合诊治高血压病、冠心

病、各种类型心律失常、急慢性心衰、各类

心肌病、瓣膜性心脏病等心血管疾病。
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大冬天，高血压患者洗澡有“讲究”
洗澡前不妨自测血压，喝适量温热开水

□ 图 说

健康的体魄离不开运动，近日，合肥市老官塘社区

妇联、卫计办举行“健康家园，老少同乐”文体比赛，居民

们在乒乓球、跳绳等比赛项目中一较高下。

□ 王静 记者 马冰璐 文/图

用餐1小时后洗澡为宜
时间不宜过长

丁丽表示，高血压患者饱餐之后不宜立即洗

澡，饱餐后胃肠道的血液需求增加，此时洗澡致使

心脑供血不足，容易诱发心脑血管意外。因此，建

议应在用餐 1 小时之后洗澡。“空腹也不宜洗澡，

热水会造成全身血管扩张,洗澡过程中身体会消

耗热量，空腹会引起脑供血不足，造成头晕、目眩、

甚至因血糖过低而发生低血糖性休克。”

有些燃气热水器如果在洗澡中途关水再打开

时，会出现水温忽冷忽热的情况。不少高血压患

者年纪较大，怕费水经常中途关闭花洒，手脚又不

如年轻人灵便，水温突然变烫，然后变凉，有可能

导致患者被烫或被冻感冒，甚至导致心脑血管疾

病发作，所以不宜洗澡途中关闭花洒。

公共浴室内的水温通常都较高，有些公共浴

室通风设备较差，会使血压明显上升，所以高血

压病患者应在家里或设备条件比较好的浴室洗

浴，并要注意控制适当的水温，“此外，高血压患

者忌洗冷水澡或水温过高，洗澡不宜过猛过快，

洗澡时间不宜过长，建议洗澡时间一般不超过

10～15 分钟。”

洗澡前不妨自测血压
喝适量温热开水

丁丽建议，中老年高血压患者寒冬时在家洗

澡，不妨牢记这些安全防护方法：

（1）洗澡前应先自测血压，以血压控制好并

稳定时洗澡更为安全；

（2）洗澡前喝适量温热开水，补充全身的血

液容量，洗完澡再喝适量温热开水；

（3）洗澡时，家中要有人在，不要锁住浴室的

门，一旦出现突发问题能及时寻求帮助。

（4）不要在发热或感冒时洗澡，以防加重病情；

（5）家中浴室应配备防滑设施，谨防摔倒；

（6）家中浴室应配备取暖设施（如浴霸），谨

防高血压患者因寒冷使血压升高；

（7）家中应多备治疗高血压的药物，以备急

需，防止意外。
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星报讯（陈旭 记者 马冰璐）平常吃饭的时

候，经常能听到这句“快，趁热吃”，千百年来，这句

话已深入人心，可长期“趁热吃”的后果却被许多

人忽略了。

饮食过烫不利于消化吸收，由于过烫的食物

在口腔中的存在时间较短，导致咀嚼、刺激唾液分

泌以及与之混合的过程都不够充分，十分不利于

消化吸收。饮食过烫容易烫坏舌头，吃太烫的食

物，往往首先烫坏的就是舌头。长此以往，会导致

舌头的黏膜被损伤，发生溃疡，进而造成病变。

饮食过烫容易损伤食管黏膜，长期吃得过烫、

过快、过粗都是在反复损伤食管黏膜，导致食管的

黏膜长期处于修复状态，如果再加上烟酒等致癌因

素的刺激，食管黏膜细胞癌变的几率将会明显增

加。饮食过烫容易引发胃病，胃部黏膜比较薄，长

期食用温度过高的食物会损伤胃黏膜，引起胃炎、

胃溃疡，且容易影响到胃部的正常代谢，导致胃黏

膜出现代偿性加快增殖，甚至有可能会产生癌变。

长期“趁热吃”健康后果问题多
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星报讯（记者 马冰璐）寒冬时节，许多运动

爱好者把运动场所“搬进”室内，那么冬季室内运

动需要注意什么呢？一起来看看吧！

运动前需及时补充碳水化合物：运动前后需

及时补充碳水化合物和蛋白质，如面食、燕麦片、

红薯、土豆、鸡肉、鸡蛋、瘦肉、鱼肉、豆制品等，水

果和蔬菜也应该适量。

健身前要先热身：冬季健身前热身很重要，热身

时间应达到15至20分钟，尤其是器械训练时，要有针

对各个部位的热身，以免造成肌肉拉伤和关节扭伤。

定时开窗通风：以每天早、中、晚三次各通风

20 分钟为宜。冬季开窗虽然放进一些冷空气，但

实验表明，每换气一次可除去室内空气中部分有

害气体。

全国泌尿外科医生
可在肥接受达芬奇手术机器人培训

星报讯（张薇 记者 马冰璐）近日，“达芬奇手术机

器人中国泌尿外科临床手术教学示范中心”在安医大一

附院揭牌。

安医大一附院院长、泌尿外科专家梁朝朝告诉记

者，机器人手术在精准度上和普通手术相比有了一个质

的飞跃，但这也就意味着难度相应的比普通手术高出许

多，对操作者的技术要求非常高。安医大一附院作为达

芬奇手术机器人中国泌尿外科临床手术教学示范中心，

未来将为全省乃至全国的泌尿外科医生提供达芬奇手

术机器人的培训，更多的医生掌握了技术、取得了资质，

才能让全省乃至全国的患者受益。

自2014年9月，安医大一附院引进我省首台“达芬

奇”手术机器人以来，这位不怕累的“机器人医生”已经

出色完成了近 1400 例手术，其手术应用范围也越来越

广，泌尿外科、普外科、胸外科、心脏外科、妇产科……无

一不得心应手，样样在行。达芬奇最擅长的是泌尿外科

的复杂手术，目前已经有超过1000 位患者在“他”的帮

助下摆脱了前列腺癌、肾肿瘤、膀胱肿瘤等带来的病

痛。随着“达芬奇”与各位专家配合得越来越默契，受益

的患者越来越多，主动要求这位机器人给自己做手术的

患者也越来越多。

和骨骺线抢身高
矮小症治疗要趁早

星报讯（郑慧 记者 马冰璐）据了解，100个孩子中

就有 3 个患有矮小症，近日，“身高冬令营”公益活动在

安医大二附院举行，该院儿科主任医师刘德云提醒，越

早了解骨骺线闭合情况，越早干预，矮小症患儿长高的

可能性越大，只要治疗及时，孩子一般是可以达到遗传

身高的。

据刘德云介绍，一般来说，女孩的骨龄超过 14 岁，

男孩的骨龄超过16岁，这时其骨骺线已接近闭合，基本

没有长高的机会了。因此，越早了解骨骺线闭合情况，

越早干预，患儿长高的可能性越大，只要治疗及时，孩子

一般是可以达到遗传身高的。

由于身体有追赶生长机制，生长激素替代治疗可使

矮小症患者最终身高获得改善的最大效果是第一年，第

二年则恢复正常生长速度，治疗一般在骨骺线接近闭合

时停止。只要做到早发现、早治疗和坚持系统的治疗，

大部分矮小症患者都能恢复正常身高。

治疗矮小症要用生长激素替代治疗，但许多家长有

“生长激素恐惧症”，认为激素肯定有发胖、变丑、内分泌

失调等副作用，有的甚至拒绝接受治疗。刘德云表示，

生长激素的作用主要就是助力儿童长身高，合理的外源

生理补充量是不会有上述副作用的，如果不遵医嘱、盲

目停药，反而可能会错过时机，耽误治疗。

在天寒地冻的季节里，

洗个热水澡别提有多舒服

了。可这种享受对于高血压

患者来说，可能是“灾难”。

安徽中医药大学第二附属医

院心血管内科主任丁丽提

醒，高血压患者多为中老年

人，本身就体弱，尤其是进入

寒冬季节，天气变冷易使病

情反复，很容易突发心脑血

管意外，冬季高血压患者洗

澡一定要注意。

□ 李晋 记者 马冰璐 文/图

冬季室内运动 切记定时开窗通风

星报讯（记者 马冰璐）春节期间，家人团聚，

亲友会面，自然少不了大鱼大肉，开开心心地“吃

吃吃”、“喝喝喝”。但饮食不当，不仅容易导致消

化不良，还会引发多种疾病。

为了睡懒觉，不少人春节期间不吃早餐，直接

吃午餐，晚餐也是油腻大餐，甚至半夜吃夜宵，这

种不规则的饮食扰乱了胃肠道的正常生理节律，

并由于胃肠道不适而导致消化功能障碍，因此，节

假日和节假日过后，常出现消化不良、身心疲惫，

饮食不规律便是“罪魁祸首”。

春节聚餐常常丰盛至极，丰盛的菜肴和节日

氛围往往使人食欲旺盛，易暴饮暴食。如果突然

吃得太饱，或喝得太多，就需要更多的消化液来进

行消化，可是消化液的分泌量有一定限度，加上胃

胀得很大，肠胃蠕动困难，影响了正常的消化机

能，情况严重的话，可导致急性胰腺炎、肠胃炎，或

溃疡等的发生。因此，最好的办法就是自我节制，

适量饮食。

春节身体要健康 饮食适量有规律


