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学会两招应对“精神内耗”
近年来，“精神内耗”成为热点词汇。精神内耗指个体

在心理上的过度自我消耗，常伴随明显疲惫感，它并非直

接来自于身体或脑力方面的消耗，而更多由想法与情感的

自我冲突所致。如何预防和应对？医生给出两点建议。

关注当下，把握现在。将注意力集中于当下自己可

以把控的事情。过去与未来，既不能改变也无法掌握，能

把握的只有现在。越把关注点放在眼前的事与人，对生

活的掌控感就越高。

自我接纳，积极看待。生活充满“意料之外”，越是排

斥、抵触，越是难以真正摆脱负面影响。试着接受生活中

会出现负面事件，接纳自己会有负面情绪、不足和不擅长

的事。自我接纳，可以帮助个体更好放下内心纠结、执

着，减少思想消耗。就像硬币有两面一样，事件往往有好

有坏，只关注负面容易持续沉浸于负性情绪，难以体验到

生活中快乐、满足的一面。尝试积极、全面看待事情对现

实更有意义，可为内心提供更多动力，进入良性循环。

据健康上海

专家简介
丁汝跃：副主任医师，在省

内较早开展冠脉介入治疗，擅长

冠心病的复杂病变，慢性闭塞病

变，急性心肌梗死的介入治疗

及心脏病危重症处理，在国内

各级期刊发表文章10余篇。

当前，冠心病已成为我国最

普遍的健康问题之一。冠心病的

发病率高、死亡率高，严重危害人

们的身体健康。哪些人更容易得

冠心病？冠心病如何治疗和预

防？合肥市三院心内科副主任医

师丁汝跃给大家全面讲解。

记者 马冰璐

什么是冠心病？
丁汝跃介绍，冠状动脉是负责输

送血液到心脏的血管，当这条重要的

血管因动脉粥样硬化而引起血管狭

窄或闭塞，导致心肌缺血、缺氧或坏

死而引起的心脏病，就是冠状动脉

粥样硬化性心脏病，简称冠心病。

冠心病的主要致病因素
冠心病主要致病原因是冠状动

脉粥样硬化斑块形成。动脉粥样硬

化的发生发展受多种因素的影响，如

高血压、高血脂、糖尿病、高尿酸血

症、肥胖、吸烟、高脂饮食、缺乏运动、

过量饮酒、年龄、家族史等。上述因

素可促进冠状动脉粥样硬化斑块的

发生、发展，从而造成冠状动脉的管

腔狭窄，当狭窄达到一定程度，便会

出现心肌缺血。这些因素增加了冠

心病的发生概率，被称为冠心病的易

患因素。

丁汝跃表示，除了性别、年龄

和家族史是不可控危险因素，其他

易患因素都是可控的，所以无论是

冠心病的预防或治疗，都要控制好

这些因素。

冠心病的临床症状
丁汝跃介绍，冠心病临床症状主

要是心绞痛，但表现多样。典型的心

绞痛多在活动或情绪激动时发生，表

现为位于胸骨中下段的压榨性疼痛，

可放射至颈肩部、上肢或背部，持续

时间多在数分钟到半小时内，可伴有

出汗。需注意的是，很多时候患者心

绞痛症状并不典型，可能在休息时出

现，可表现为胸闷气促，部位也仅仅

位于颈肩部、上肢、背部、脸颊部或上

腹痛，有些病人误认为是肩周炎、牙

痛或胃病，容易误诊。

如何预防冠心病？
丁汝跃建议，避免“三高”：高血

压患者应遵循医嘱，规律用药，控制

血压在合理范围内；高血脂患者应低

脂饮食，必要时在医生指导下使用药

物治疗；糖尿病患者应严格控制血

糖，预防并发症。保持良好心态：保

持乐观、积极的心态，避免过度紧张

和焦虑。

冠心病的治疗方法
据丁汝跃介绍，冠心病的治疗方

法主要有以下几种：

非药物治疗：戒烟限酒、低脂低盐

饮食、适当体育锻炼、控制体重等。

药物治疗：主要目的是缓解症

状，延缓冠脉病变的进展：如，抗凝治

疗、抗血小板聚集、扩张冠状动脉、血

压控制、血脂控制、血糖控制。

手术治疗：包括心脏血管介入治

疗（心脏内科医师完成）和冠脉旁路

移植术（心脏外科医师完成）。值得

注意的是，明确的冠心病，无论采用

哪种手术方法，均需要终身服药治疗

预防再次心绞痛发作，同时要注意改

善生活方式和饮食习惯，积极控制高

血压、糖尿病、高血脂等冠心病的易

患疾病，对冠心病的治疗和提高生活

质量都非常有意义。

冬季注意防寒保暖、适量运动
丁汝跃提醒，寒冬时节正是心血

管疾病的高发时期。对于老年人及

冠心病高危人群，冬季要做到防寒保

暖、适量运动。丁汝跃建议，注意保

暖，特别是脸和四肢的保暖，在温度

低的时候应该避免外出，以免受到冷

空气的刺激。尤其是寒露后的“寒冷

天”，由于空气中雾霾增高，含氧量降

低，患有心脑血管疾病的人很容易出

现胸闷、气短等症状。建议有心脑血

管病史的人在冬季应尽量避开早间

时段锻炼。

体重高就是肥胖吗？
不想胖，这些知识不能错过！

寒冬来袭，切勿掉以轻“心”
这份冬季冠心病防治全攻略请收好！

星报讯（记者 马冰璐） 相信有不少人都有

过这样的疑问：为啥我跟别人一样重，看起来却

更胖？我的身体脂肪含量超标了吗？如今，健

康管理日益受到人们重视，越来越多的人开始

关注自己的身体状况。合肥市二院临床营养科

主任医师孙媛媛，带大家一起正确认识体重，科

学管理健康。

体重指我们身体各器官、组织及体液的总重

量。目前常用的判断健康体重的指标是体质指数

（BMI），计算方法是用体重（kg）除以身高（m）的平

方。我国健康成年人（18~64岁）的BMI应在18.5~

23.9 kg/m2，65岁以上老年人的适宜体重和BMI

可以略高。

据悉，肥胖是指机体总脂肪含量过多、局部脂

肪含量增多及分布异常，是由遗传和环境等因素共

同作用而导致的慢性代谢性疾病。体重超标不等

同于肥胖！

肥胖如何正确判断？孙媛媛表示，肥胖不只是

单纯的体重超标，更明显的特点是身体内肌肉和脂

肪比例的失衡。肌肉、骨骼等组织重量的增加，不

能算“胖”，而是“健康增重”。

如果想科学判断是否肥胖，目前临床营养科最

常用的是生物电抗阻分析法，通过人体成分分析

仪，检测分析体重、骨骼肌和体脂肪三者的比例关

系，快速判断体型。

被检测者只需足部站在电极上，握住手柄，

30~60秒即可完成全部测量，随即快速分析出人

体内骨骼肌含量、体脂肪含量、内脏脂肪情况、肌肉

均衡情况、基础代谢率等多项指标。

临床营养医师和营养师可结合此项检查结果，

更准确分析受检者的营养状况，给予受检者更个体

化的营养指导。而长期、连续的动态体成分监测，

对疾病的早期预防、诊断、治疗、康复都有着十分重

要的作用。

分析报告怎么看？孙媛媛提醒，对于大多数人

来说，除了身高、体重等基础指标，一张人体成分分

析表中比较重要的指标还有以下几项：

基础代谢率：一般来说，体重越大、代谢越旺

盛、肌肉含量越高，基础代谢值也就越高，该指标对

于减肥人群尤为重要。

体脂率：我国目前还没有统一的体脂率标准，

常以男性>20%，女性>30%，判断为肥胖。体脂

率越高，人就会显得越臃肿。孙媛媛提醒，脂肪在

人体结构中也是必须存在的，过多或者过少，都会

影响身体健康。若体脂率过低，低于体脂含量的安

全下限，可能引起机体功能失调。

肌肉量：蛋白质及肌肉量是反映人体营养状

态、身体发育和健康程度的重要参数。当肌肉量出

现低标准或不均衡的情况时，应注意通过饮食、运

动及康复治疗进行干预。

腰臀比和内脏脂肪面积：反映脂肪在腹部的堆

积程度，是判断腹型肥胖的重要指标。孙媛媛提

醒，如果体重很轻，却有着比较高的腰臀比或内脏

脂肪面积，就更需要警惕腹部脂肪的堆积，这类人

群更容易出现心脑血管疾病。

舞蹈更有助于改善心理健康
近日，澳大利亚研究者发现，舞蹈可能比其他运

动更有助于改善心理健康，持续至少6周的结构性舞

蹈计划会显著改善心理和认知健康结果。

研究参与者涵盖7至85岁不同年龄段，包括健康

人群和患有慢性疾病的人。舞蹈干预类型涉及多种

风格，如戏剧舞蹈、有氧舞蹈、社交舞，并与多种体育

活动比较。

研究者们发现，参与任何类型的舞蹈通常与其他

类型的体育活动干预效果相当，有时甚至更有效，能

够改善多种心理和认知结果，包括情绪健康、抑郁、动

机、社会认知和某些记忆方面。

研究人员认为，或许舞蹈可以成为标准运动的有

效替代方案，它更容易坚持。而且，搭档舞或团体舞有

助于社交互动，而舞蹈的艺术性则可能改善心理健康。

研究还发现，舞蹈干预的有效性在焦虑、抑郁、动

机和健康相关的生活质量等领域尤为明显，特别是在

老年人中。 据环球网

健康健康
提醒提醒


