
9月27日是“世界心脏日”，省城医院专家表示，近年来年轻人患上心脏病的
比例越来越重。专家提醒，关注心脏健康并非只是部分人的专利，每个人都要像
了解自己的体重、身高和腰围一样，有效管理自己的血压、血脂和血糖水平，以减
少罹患心血管疾病的风险。

□占红英 郑慧 孙承伟 记者 李皖婷

过劳、焦虑易让年轻人患冠心病

高血压、肥胖、缺乏运动、营养失衡、
吸烟等危险因素严重影响心脏的健康，
而像冠心病、风心病、心肌病等心血管疾
病的发生使本来不堪重负的心脏雪上加
霜，严重威胁人类的健康和生命。

“有许多患者都以为自己还年轻，就
肆意让自己的身体达到极致的疲劳，熬
夜加班成为常态，再加上不健康的生活
方式，以及长期睡眠不足、情绪不佳等，
都易导致心脏疾病。”安医大二附院心胸
外科专家表示，烟民的低龄化，也成为心
血管疾病年轻化的一个重要原因。

运动、合理饮食有助心脏更年轻

省立医院心血管内科主任医师余

华表示，想要保持心脏年轻态，除了戒
烟、远离二手烟和避免饮酒，还要保持
心情愉快，加强锻炼和注重饮食健康。

每日在保证充分睡眠的前提下，可
以进行跑步、打球等有氧运动。

专家提醒，日常饮食中，摒弃不
良饮食习惯和嗜好，不吃腌制食品，
不过量进补。最好每天摄取 5～7 种
水果和蔬菜，多吃一些富含不饱和脂
肪酸的食用油和富含精氨酸食物，可
助于预防冠心病、心肌缺血等疾病的
发生。

专家提醒，40岁后，最好每年做一
次心电图检查，家族中有心脏病史的
人及出现过心慌、心悸等问题的人还
要做心脏超声检查，以及冠状动脉 CT
检查或冠状动脉造影检查。

“世界心脏日”来临，如何守护“心健康”？

过劳、焦虑、吸烟等
易让年轻人患上冠心病

养生保健YANGSHENGBAOJIAN
2015年9月27日 星期日
编辑殷江霞 | 组版崔琛 | 校对刘洁

08
忠诚是长寿之本，善良是快乐之源。

”
健康快乐周刊

变“杀机”为“生机”

中医学认为，秋季为“肃杀”的季节，“秋后算账”、“秋天的蚂蚱”、“霜
打的茄子”等俚语、成语和诗句也暗藏着“秋杀”的隐意，为此更增添了人们
对秋季的恐惧和凄凉。这种自然和人文对秋季的负面刻画，难免会对人们
心理，特别是那些风烛残年的老人或重病在身的患者或患有抑郁症的人往
往会带来消极悲观的影响，甚至出现“捱日子”的现象。

“其实，春生、夏长、秋杀（收）、冬藏只不过是大自然岁月轮回的规律，
况且秋季不仅有‘肃杀’的一面，更有着‘勃勃生机’的景象。”薛西林说，秋
季，人们更多地是享受着春华秋实的收获喜悦，更应以自信、乐观的心态对
待和度过秋季。

变“晦暗”为“浪漫”

秋季风吹霜打，草木凋零，虫兽归隐，绿叶类蔬菜减少，常给人以“萧
条”、“晦暗”、“单调”、“凄凉”之感，从而影响着人们的情绪。

但事实上，秋季不仅有着“清溪流过碧山头，空水澄鲜一色秋”的幽静
之雅，也有“落霞与孤鹜齐飞，秋水共长天一色”的夕阳之美。古人更有“红
叶题诗”、“菊花饮酒”，“品鲈尝蟹”等抒发浪漫之情，充分反映出人们对秋
季的钟爱和赞美。

中医学认为，肝为木，主情志疏泄；肺属金，主宣发肃降，秋季为金
气主令，若肺金失去宣发肃降，就会产生“金克木”的病理现象。薛西林
解释说，分享大自然的美景，吸纳大自然清净之气，宣发肺气，吐故纳
新，有利于舒畅情志、愉悦心情，增进健康。

变“忧思”为“愉悦”

之所以有“自古逢秋悲寂寥”之说，多半与历史背景有关。汉字中把
“愁”字由“秋”和“心”组合而成，也说明秋季是个多愁善感的季节。

中医学认为“忧思伤脾”、“悲愁伤肺”、“脾为土”、“肺为金”、“土生
金”。薛西林提醒，在秋季，更要保持着乐观、豁达的心情，正确对待分
合离别，特别是在信息高度发达，交通极为便利的时代，一个电话、一个
视频。一段微信等都可寄托我们的思念之情，切莫因思生忧，更不能因
忧生病。

变“闲逸”为“跃动”

受阳动阴藏和秋冬“勿扰阳气”之说影响，以及民间的“贴秋膘”
习俗，加之秋季昼夜温差大，一些人在秋季减少了运动，变得“闲
逸”，这其实是一个错误的观念和不良的习惯。

在薛西林看来，秋天昼夜温差虽较大，但寒温适宜，是开展户外运动
的最佳时机，结伴旅游，赏尽人间美色；舞动腰肢，疏通气血经络，这些对
愉悦身心，增强健康无不有所裨益。

“秋季心理养生，养的是‘情’，养的是‘趣’，放开手脚，放松神经，放
纵我们的情趣，变‘多事之秋’为‘多彩之秋’，打造出自身的快乐之秋！”
薛西林说。

“品鲈尝蟹”
请你做好心理养生保健康

□ 杨波记者李皖婷文/图

不同人对秋季有着明暗不同的心理，究其原因，抛开自然因素外，秋季
的心态可能是影响其生理心理最重要的因素。养生重在养心，安徽中医药
大学第二附属医院教授、安徽省名中医薛西林提醒，在强调秋季饮食起居
养生的同时，不忘秋季心态养生尤显重要。
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薛西林，安徽中医药大
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临床人才、全国中医药科普

巡讲专家。擅长急慢性胃

炎、功能性胃肠病、消化性溃

疡、炎性肠病、便秘、肝胆病、

慢性咳喘、痤疮等疾病的中
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跟国医名师学养生

星报讯（倪路/图 记者 李皖婷/
文） 9 月 25 日上午，由省直工会、市
场星报社、安徽省针灸医院联合举行
的“送健康文化进机关”暨“安徽省针
灸医院健康大讲堂”活动又来到了省
工商联，50 多位省工商联的干部职工
饶有兴趣地参加了活动，他们纷纷表
示，这项活动很好很实用，既学到了一
些保健养生好方法，又了解了一些以
往没有注意的健康误区。据了解，这
是今年该项活动的第七场。

本场活动的主讲老师是来自安
徽 省 针 灸 医 院 康 复 医 学 科 的 董 赟
主任医师和脑病 2 科的王涛副主任
医师。

董赟主任的健康宣讲以机关工作
人员最常见的“颈椎病的防治”为话题，
引起了与会者的浓厚兴趣，他首先结合
一些图片，解释了颈椎病的起因和一些
表现症状，如出现颈肩部疼痛不适，可
伴有头痛、头晕、背部酸沉及上肢麻木

等症状。严重者可出现转头困难、颈部
僵硬、四肢无力，行走步态不稳。他告
诫大家，平时在生活工作中避免伏案工
作时间过长引起肌肉劳损，要定时改变
姿势（一般不超过2个小时）；要注意保
暖，避免受凉；枕头合适高度在10到15
厘米；适当做颈椎后伸活动，维持颈椎
的正常生理弧度。

他还现场教大家做了颈椎保健操，
伸颈、拔背、旋肩……大家纷纷，按照董
主任的动作认真地学做着。

王涛副主任医师则主要教大家认
识了一些常见的中医养生腧穴。他还
请一位听众上台，对于一些大家平时不
了解或者取位不准的养生要穴，在听众
身上一一指出如何准确取穴，以及该穴
位的主治症状和如何按揉。

课后，两位专家又和大家积极互
动，对诸如“如何用按摩和中药有效治
疗过敏性鼻炎”、“三七粉的功用和服用
方法”等提问作了详细讲解。

伏案工作不宜超过两小时
“送健康文化进机关”活动走进省工商联


