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调查显示， 每年 10 月到次年 2 月的秋冬季节， 是心脑

血管疾病的高发期。 但记者近日调查发现， 我市今年到医院

就诊的心脏血管疾病患者较往年有所减少。

秋冬季节， 天气寒冷， 血管收缩变细， 容易引起心脑供

血不足；而且，秋冬季节天气干燥，呼吸会消耗大量水分，加上

日常补水不足，导致血液黏稠度过高，进而使血液流通不畅，

可能导致血管堵塞；另外，室内外温差较大，血管的剧烈收缩

易使得血管壁上附着的斑块脱落， 斑块随血液流到狭窄的地

方就容易堵塞血管。 按理说，秋冬之交正是心脑血管疾病的高

发期。

11月 2日下午 3时，记者在市人民医院挂号处看到，已有

15 人在心血管科挂号，25 人在脑血管科挂号。 医院的一位负

责人告诉记者，与往年相比，这段时期前来就诊的患者大大减

少了。 市人民医院神经内科脑血管病专家张主任告诉记者：

“今年以来，心脑血管疾病患者与往年相比减少了，这与国家

政策、人们的健康意识是分不开的。 老百姓有了医疗保险，稍

有不适就会来医院看看，很多疾病都得到了有效控制。 ”

11月 5日，记者又来到京立医院，心血管内科副主任医师

李俊杰告诉记者，最近，我市气温变化不太明显，加上大部分

患者按时检测血压、定期体检，稍有不适及早医治，与往年相

比，这个“高发季”的患者确实有所减少。

当日， 市中医院的心脏病科门诊张医生告诉记者：“我们

医院收治的心脑血管疾病患者人数与去年同期基本持平。 ”而

鹤煤总医院内科专家门诊的李医生告诉记者，如果气温骤降，

心脑血管疾病患者会增加，往年这个时候，病人会很多，但今

年气温还没有出现太大变化。

市人民医院神经内科脑血管病专家张主任告诉记者，心

脑血管疾病是心脏血管疾病和脑血管疾病的统称。 由于心脑

血管疾病具有发病率高、 致残率高、死亡率高、复发率高、并

发症多即“四高一多”的特点，所以听起来十分可怕，但心脑血

管疾病并非不能预防。 在日常生活中， 人们若能在衣食住行

方面多加注意， 合理膳食， 科学生活， 定期体检， 养成低

盐、 低油的饮食习惯， 同时戒烟限酒， 就可在预防心脑血管

疾病的同时强身健体。

小腿肿胀是怎么回事

健康周刊 QQ 群“缘”：她一到晚上就会小腿肿

胀，是怎么回事？

京立医院中医科副主任医师陈兴金：根据单一

症状不能判断是何种病症引起的，可能是肾病或脚

气引起的，也有可能是妇科疾病，建议去医院看一

下。 晨报记者 范丽丽

常患口腔溃疡怎么办

健康周刊 QQ 群“天气影响心情”：她经常患口

腔溃疡，用过多种药物也不见效，怎么办？

京立医院中医科副主任医师张爱梅：口腔溃疡

是体虚内热引起的，同时内服、外敷中药可以治愈。

晨报记者 范丽丽

月经量多是怎么回事

读者刘女士： 她今年 4 2 岁， 近两个月月经量

多，周期短，脸色蜡黄，还会头晕，是怎么回事？

爱民医院妇科主任张淑利：可能是子宫肌瘤引

起的。 子宫肌瘤能使月经周期缩短、月经量增多、经

期延长。体内失血过多可能导致贫血，引起头晕。建

议尽早去医院治疗。 晨报记者 范丽丽

您有什么健康方面的疑问和问题，可以拨打鹤

壁日报社医疗健康新闻部电话 3322234 或者加入

《淇河晨报》健康周刊 QQ 群（群号：135790073）提

问，小丽帮您咨询解答。

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

红薯蘸油润肠通便

红薯味道甜美， 含有膳食纤维、 多种维生素及

钾、硒、钙等矿物质，营养价值很高，是世界卫生组织

评选出的“十大最佳蔬菜”的冠军。

红薯中含有大量的膳食纤维， 能够有效刺激肠

道蠕动和消化液的分泌，对消除便秘很有帮助，同时

还能降低肠道疾病的发生率。此外，红薯还富含钾和

维生素 C，有助改善人体水肿现象。日本管理营养师

浅野麻美子称， 在增加膳食纤维基础上再摄取少许

油分，润肠通便的效果会更好。 因此，红薯煮熟后淋

上少许初榨橄榄油，风味更佳，润肠效果也会更好，

可以替代部分主食。

除此之外， 红薯的热量只有同等重量大米的

1/3，几乎不含脂肪和胆固醇；同时又能有效阻止糖

类变为脂肪，有利于控制体重。 但是，红薯的含糖量

高，空腹吃时会产生大量胃酸，使人有“烧心”的感

觉；红薯还含一种氧化酶，在胃肠道里会产生大量二

氧化碳气体，吃得过多，会出现腹胀、打嗝等症状。

当心药膳变“毒膳” 冻坏的果蔬不宜吃

秋冬饮食有讲究

我市患病人数减少

□晨报见习记者 刘倩倩

天气渐凉，

人体受气温的影响，生

理功能和食欲等均会发生

变化。 此时，合理调整饮食，

保证必需营养素的充足摄入，

提高机体的耐寒能力和免疫

功能等就显得尤为必要。那

么， 怎样才能吃得健康

又安全呢？

当心药膳变“毒膳”

秋冬是进补的最佳时节， 许多家庭喜欢买些

中药材，炖汤时加入或者添加到食物中去，以求进

补。 不少餐馆也纷纷打出药膳的招牌，以此招揽顾

客。 但专家指出，药膳进补不能忽视“药食两用”食

材的毒性，盲目应用当心药膳变“毒膳”。

清华大学第一附属医院中医科主任初笑鸥指

出，药膳是调理性饮食行为，是介于“药”与“食”之

间的特殊膳食，需要遵循中医辨证论治的原则，应

因人施膳，然而餐馆中的药膳常常为“一锅煮”，乱

放药材、剂量不准等用药不规范现象比比皆是。 其

实，药膳不能包治百病，也并非人人都能吃，一些

食材存在毒性，擅自进食很可能导致中毒。

药食两用的食材大体可分为三类：1. 陈皮、红

枣、山药等，这一类材料较为安全；2.当归、五味子、

珍珠粉、 蜂胶等， 这一类材料可在医生指导下食

用；3.八角莲、千金子、六角莲等，这些药材在中药

中属于“有毒物”，如若不慎添加，会对人体造成伤

害。 此外，中药与食物也存在诸多搭配禁忌，例如

猪血、萝卜忌地黄、何首乌；鲤鱼忌朱砂等。

专家提醒， 每味中药的性味、 归经、 主治和

用量禁忌都有自己的特点， 中医药膳的最基本原

则是辨证， 哪怕是平和的补药， 如不对症或不适

合体质， 盲目食用不但于进补无效， 反而会危害

健康。

冻坏的果蔬不宜食用

秋冬养生，温度需要特别注意，不仅要注意身体的保暖，食物

的防冻也不容忽视。购买食材的时候要仔细挑选，不要挑那些被冻

坏的水果或蔬菜，这些果蔬不仅在口味上有改变，其营养价值也有

所流失，有些果蔬在被冻坏之后还很可能产生毒素。 例如，橙子在

冻坏之后，橙皮中的油脂会渗透到果肉中，吃起来会有一种苦味。

再如，白菜在冻坏之后易生成亚硝酸盐、硝酸盐，食用之后会有头

晕、恶心呕吐等中毒症状。

羊肉狗肉有禁忌

天气寒冷，人们喜欢吃些温热的食物以抵御严寒，如在我国，

北方人冬季爱吃羊肉，南方人冬季爱吃狗肉，但在食用的过程中，

如果不注意和其他食物的搭配，就有可能产生不良的作用。

首先，吃完狗肉、羊肉后不宜立即喝茶。 因为茶叶中含有较多

的鞣酸， 吃完肉马上喝茶， 会使茶叶中的鞣酸与肉中的蛋白质结

合，形成鞣酸蛋白质。 这种物质可使肠蠕动减弱，进而诱发便秘。

其次，狗肉、羊肉不宜与醋同食，因为醋酸具有收敛作用，不利

于体内阳气的生发，与狗肉、羊肉同吃会降低其温补作用。

此外，狗肉、羊肉不宜与西瓜、南瓜同食。 西瓜性寒，进食后不

仅大大降低狗肉、羊肉的温补作用，且有碍脾胃。 而南瓜属于温热

食物，如果放在一起食用，极易“上火”。 （据《当代健康报》）

心脑血管疾病

进入高发期


