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健康/

长假期间美食肯定少不了，
不过在与家人或朋友“胡吃海
喝”的时候要悠着点，别让鸡
骨头、花生米、瓜子壳、辣椒
皮等异物钻了空子，给气管
“添堵”。

东南大学附属中大医院呼
吸内科王西华主任医师介绍
说，吃饭时大笑、说话，容易
被骨头卡住气管或食道，进食
的时候还是要专心，要放慢速
度细嚼慢咽，这样既健康又能
提防异物卡住食道或气管。

饮食方面要特别注意，食
物应以清淡为主，多吃蔬菜水
果。对于心血管疾病患者来
说，进食高脂、高热量食物，

更容易使血脂升高、血液变得
黏稠，导致动脉供血相对减
少，致使心肌缺血，诱发心绞
痛或心肌梗死。

节日期间要少饮酒，饮酒
过多容易引发胃出血、急性胰
腺炎等，甚至会导致重症胰腺
炎或者醉酒死亡，一旦出现不
适要及时去医院就诊，以免耽
误治疗。有肝胆系统疾病的患
者要忌酒，否则可能诱发急性
胆囊炎或胰腺炎。

许多人过节放假会饮酒无
度，结果就是喝醉后呕吐不止，
殊不知食管的一端在胸腔，一端
在腹腔，人在呕吐时，腹腔压力
骤然增加，胃腔里的压力也随

之增加，远远高出胸腔压力，
胸腔和腹腔之间形成压差，从
而导致食管破裂。有的人以为
抠喉呕吐就能醒酒，于是用手
去刺激咽部，这种情况有时也
会导致食管破裂。

长时间坐着，身体不活动，
血流变慢，特别是下肢的静脉
血液回流差，再加上喝水少，
容易在深静脉形成血栓。血栓
脱落后随血液流动，进入肺部
血管时就形成了肺栓塞。

长时间久坐不动，比如坐
火车、坐汽车、打麻将、打游
戏等都是肺栓塞的危险因素，
因为打麻将而发生肺栓塞的患
者屡见不鲜。专家建议久坐的
人每隔一两个小时就站起来活
动下四肢，间断性地换个坐
姿，特别是老年人、孕产妇要

尽量避免长时间久坐不动。在
路途中，最好每隔 1 到 2 小
时，离开座位活动一下，舒展
一下身体。在不允许离开座位
的情况下，也最好每隔一段时
间做一些上身向前或者是手臂
交叉抬起的动作。

假期，当然要穿得美美的，
穿着高跟鞋开启购物模式。然
而，穿高跟鞋在走路时，身体会
前倾，背部弧度增加；无跟鞋、
平底鞋、人字拖也一样糟糕，这
种完全无跟平底的鞋子没有减震
缓冲或足弓的支撑，会使你的步
态非常不稳定，体重无法均匀地
分布在脊柱上，可能导致椎间
盘受损，并使肌肉痉挛和疼痛
遍及全身。

对于零鞋跟的平底鞋，在
鞋内侧要有加厚鞋垫，中间凸

起正好贴合脚中间的凹部。研
究表明，在需要长时间穿着行
走或站立时，最好选择有 2 厘
米跟的鞋子。登山时，建议选
择有软垫的登山鞋。

出游一定别忘了带必备药，
比如晕车药、感冒药、抗肠道
感染药等。对于一些长途旅行
的人来说，可能会对异地气候
不适应，很容易患感冒。大家
出行前一定要备好感冒药，中
成药、消炎药以及西药都要带
上。旅游在外，如果吃东西不
注意或是不适应当地饮食习惯，
容易引起肠胃不适或腹泻。最
常见的就是因在外地吃东西不
洁，导致腹泻或是急性肠胃炎，
所以随身备上抗肠道感染的药
物是必要的。

（寻医问药网）

健康过“十一”

吃喝玩乐需要注意啥？
大家期盼已久的国庆长假快到了，许多市民旅

行攻略早已做好，吃喝玩、游购娱的模式蓄势待

发。不过健康专家提醒，长途旅行中吃喝玩乐也要

劳逸结合，坐车时间久了记得下车走走，千万不要

在轻松的假日里被疾病困扰。

吃饭最好细嚼慢咽

饮食应以清淡为主

饮酒要适可而止

呕吐易致食管破裂

久坐当心肺栓塞
外出选择合适鞋

出游别忘带必备药

心脏作为人体内血液循环的核心，源源不断地为人体

提供维系生命所需的重要物质，心血管一旦发生问题，后

果往往非常严重。有着威胁人类健康“头号杀手”之称的

心血管疾病固然可怕，但它可防可治。今年 9月 29日是第

25个世界心脏日，主题为“心行合一”，旨在倡导大众了

解心血管疾病相关科普知识，积极控制心血管疾病危险因

素，培养科学健康的生活方式，掌握突发情况的急救技能，

共同守护心脏健康。

肖建强 武进人民医院大内科兼心

血管内科主任、胸痛中心医疗总监、房

颤中心医疗主任、心衰中心执行主任，

主任医师，医学硕士。江苏省医学会心

血管病学分会基层学组副组长，江苏省

医师协会心力衰竭专业委员会委员，常

州市医学会心血管病学分会副主任委

员，常州市优秀中国农工民主党党员，

武进区十佳青年，武进区政协委员。擅

长各种心血管危重症的抢救、复杂冠心

病介入治疗、各型永久起搏器植入术、

顽固性高血压及心力衰竭的诊治。

专家门诊时间：周二上午（北院）；

周四上午（南院）

45 岁的陈先生平素身体状
况良好，但有长期大量吸烟的
习惯。8 月中旬，他突发胸痛
伴大汗淋漓，持续不缓解，家
人立即把他送到武进人民医院
胸痛中心就诊。查心电图提示
急性广泛前壁心肌梗死，血压
低至 88/59mmHg，情况非常
危急。

通过胸痛中心绿色通道，
陈先生在第一时间被推进导管
室，冠状动脉造影显示他的左
冠状动脉主干已经完全闭塞，

胸痛中心急诊介入手术团队迅
速为其行急诊介入治疗，开通
闭塞的冠状动脉，恢复了血流。
术中陈先生胸痛立刻缓解，血
压也逐渐恢复正常，最终转危
为安。

在生死边缘徘徊的经历使
陈先生重新审视了自己的生活
方式，他下定决心戒烟，积极
配合医生定期门诊随访、坚持
药物治疗，目前未再出现不适
症状。

武进人民医院大内科兼心
血管内科主任、胸痛中心医疗
总监、主任医师肖建强表示，
目前冠心病越来越年轻化，这
与生活工作节奏加快、压力增
大和不健康的生活方式 （如吸
烟、熬夜、重口味饮食等） 有
很大的关系，尤其是合并有高
血压、糖尿病、高血脂、肥胖、

早发心血管疾病家族史等危险
因素的人群，罹患冠心病风险
更高，应当及时纠正不良生活
习惯，积极配合医生控制危险
因素，如出现发作性胸闷、胸
痛、乏力、牙痛、上肢酸胀、
咽部紧缩等症状，应警惕心绞
痛甚至急性心肌梗死可能，立
即到医院就诊，以免造成无法
挽回的后果。

武进人民医院心血管内科
是常州市临床重点专科、常州

市区共建医学重点学科，近年
来先后通过国家级标准版胸痛
中心、房颤中心、心衰中心评
审。科内拥有 CARTO 电生理
标测系统、血管内超声、冠脉
内旋磨仪、主动脉球囊反搏等
专科设备 20余件。

科室常规开展常见心血管
疾病诊治、心血管危重症救治
工作，开展的介入手术包括各
类心律失常 （房早、室上速、
室早、室速、房速、房扑和房
颤） 射频消融术、各类冠状动
脉疾病介入治疗 （包括急性心
肌梗死急诊介入治疗以及复杂

冠心病如左主干病变、复杂分
叉病变、慢性闭塞病变、严重
钙化病变等介入治疗）、各型埋
藏式起搏器（包括单腔、双腔、
三腔起搏器和无导线起搏器等）
植入术、各类结构性心脏病介
入治疗 （包括心脏瓣膜病介入
治疗术、先天性心脏病介入治
疗术、左心耳封堵术等）。目前
科室每年出院 6000余人次，年
开展介入诊疗手术近 3500 台
次，为区域内心血管疾病患者
提供了优质、高效、温馨的医
疗服务。

（武医宣）

科室介绍

专家提醒

吸烟伤肺更伤“心”
“老烟枪”突发心梗

典型病例
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