
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。

名
医
简
介
：

□ 医疗传真

早上6～10点，心脏最易“罢工”
专家：坚持“三做三不做”，保心护心

□ 图 说

近日，合肥市老官塘社区民政、企退、卫计办举行

“学雷锋，树新风”健康义诊活动，医护人员为辖区居

民提供了量血压、测血糖、健康咨询等志愿服务。

□贾成勇 记者 马冰璐 文/图

早上最易出现心脑血管问题
有研究显示，早上6~10点，人体的血压会快速

上升，经过一晚上的消耗，体内蛋白质较低，防止血

栓的细胞活性也较低，种种因素，都是诱发心脑血管

疾病发作的重要原因。有数据统计，早上6点~10

点，高血压、心肌梗死、脑卒中等心血管疾病发作的

概率较大，而且所引起的症状也会更加厉害。

人的血压一天 24 小时都会发生波动，一般来

说，在凌晨 2~3 点，人体血压最低，而到了早上 6~

10点，人体血压又会迅速升高，如果此时血压没来

得及降下来，可能就会发生高血压。清晨突发高血

压危害较大，不仅会影响心脏功能，诱发动脉硬化、

缺血性中风等心血管疾病，而且还会对大脑、肾脏

等器官造成不利影响。

早上坚持“三做三不做”原则，保心护心
1、不要猛地就起床。醒来后，最好先赖几分钟

床，动动手脚，做做伸展运动后再起床，不要一骨碌

就起床，以免引起高血压。

2、不要用力排便。规律排便是好事，但如果

没得拉也不要勉强，用力排便可能会引起血管出

血，还会出现肛裂。

3、不要剧烈运动。身体素质不好的人尽量不

要早上做剧烈运动，如果要运动，可以把时间挪到

傍晚时分。另外，上班族也不能因为怕迟到而剧烈

跑步。

4、起床后注意室内通风。房间闷了一整晚，可

能会引起缺氧，早上起来最好打开门窗通下风。

5、起床后要吃好早餐。睡了一整晚，肚子里的

东西早已被消耗干净，为迎来一天的工作与学习，

必须要记得吃早餐，以维持体内的能量来源。

6、起床后适量喝水。早上起床喝水有助于降

低血压的浓稠度，还能增进食欲，对心脏、身体都有

好处。
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运动误区要知道 莫让健身变“伤身”
星报讯（记者 马冰璐） 春季是运动健身的最

佳时节，但天气乍暖还寒时同样是病菌滋生、疾病

多发的季节。因此，一些运动误区必须知道，千万

不能让健身变成“伤身”。

误区一 强度越大，减肥效果越好
据研究表明，运动时首先分解的是人体内的

葡萄糖，然后才开始消耗脂肪。剧烈运动时，人体

的糖分来不及经过氧气分解，从而产生乳酸堆积，

往往无法保证体力能坚持到消耗脂肪的阶段，因而

脂肪消耗不多，达不到减肥的目的。

春季健身时应以不出汗或微出汗为佳。

误区二 出汗越多，锻炼效果越好
大多数人认为，运动过程中出汗越多，运动效

果越好。其实不然。立春后的气候多风。运动出

汗后很多人急于脱减衣物，但此时的毛孔扩张会让

凉湿之气趁虚而入，从而感染疾病。因此，建议等

到运动后身体微微发热时再减衣。运动出汗后，也

要给身体一个缓冲时间再去洗澡。
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这些春令水果，营养又健康

□
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星报讯（思惠 家明 云冈 记者 马冰璐） 合肥

市凯旋门社区的丁女士爱吃水果，但她有个疑问：

哪些春令水果最营养？对此，营养师表示，草莓、芒

果等都是不错的选择。

1、草莓：春季最应季的水果，也是最先上市的

水果，有补血、健脾的功效，草莓水分含量比较多，

对于体质比较虚弱的人也有一定功效。

2.芒果：汁水比较甜，颜色比较艳丽，挑选芒果

时应注意大的芒果比较肉厚，但是小的芒果一般比

较好吃。芒果维生素含量比较高，但是如果肠胃不

好的人应该少吃。

3.橙子：一般比较开胃，维生素 C 含量也比较

高，尤其是女性多吃橙子对身体比较有好处。

4.菠萝：水润清凉口感好，含水量也比较高，而

且含有一种叫做“菠萝阮酶”的物质，它可以分解蛋

白质。菠萝还有减肥、利尿等一系列功效。

营养师建议，水果除了可以直接食用外，还可以

做成果汁、水果杯等，不仅美味可口，还营养健康。

转院途中被堵高速
肾功能衰竭患儿康复出院

星报讯（刘标 李雨萌 记者 马冰璐） 大年初五，

患有急性肾功能衰竭的小男孩远远（化名）病情突然

恶化，赶往合肥就医途中，120 却被堵在合六叶高速。

危急时刻，在路政人员的帮助下，120冲出“重围”到达

安徽省儿童医院。记者获悉，经10多天治疗，远远康

复情况较好，已顺利出院。

2 月 2 日，远远饮食不当后发热、频繁呕吐、腹

泻。从大年初三起，远远2天没有小便，眼睛及腿部逐

渐水肿加重。县医院的检查结果显示，血肌酐、尿素

氮明显上升。医生建议立即转往安徽省儿童医院。

120在合六叶高速路上飞驰，然而，大年初五正赶

上车流高峰，在靠近高店枢纽时，120被堵。在合六叶路

政大队的路政人员的帮助下，当天下午17:40，救护车顺

利从机场高速下道，很快到达安徽省儿童医院急诊科。

据接诊的肾内科医生李建介绍，远远被诊断为

“急性肾损伤（3期）”，经18个小时的连续不间断透析

后，他的小便恢复，尿色清、水肿好转，复查血肌酐较

前明显下降，肾功能逐渐恢复至正常水平。

病情稳定后，远远又回到肾内科进一步接受治

疗。床位医生朱颖说，经过继续抗感染、补液巩固治

疗2周，远远每日尿量达标，肌酐未再上升，生命体征

平稳，精神、食欲良好，目前已顺利出院。

大妈吃圣女果被卡喉
医生用“海姆立克”成功施救

星报讯（费秦茹记者马冰璐） 2月27日下午1点

20分左右，合肥市滨湖医院肾内科住院患者王大妈吃

圣女果时不幸被卡喉，口唇绀紫，命悬一线，医生蒋克

国使用“海姆立克急救法”紧急施救，十几秒后，患者从

口中排出卡喉的圣女果和大量痰液，成功得救。

“医生，医生，快来看看我妈。”2 月 27 日下午 1 点

20 分左右，蒋克国正在医生办公室整理病历材料，突

然看到一名患者家属冲进医生办公室呼救。王大妈

的大儿子当天中午来给母亲送饭，还带了她爱吃的圣

女果，不料老人家刚吃了一颗就被噎住了，呼吸困难，

眼看就要窒息，大儿子赶紧跑去找医生求救。

“我们发现患者口唇、颜面紫绀明显，意识几乎丧

失。”据蒋克国回忆，当时在场的医护人员一起冲进病

房，第一时间判断是患者存在气道异物梗阻，随时有

窒息死亡的可能。蒋克国立即从后面抱住患者，使用

“海姆立克急救法”为患者施救，双手握拳急速冲击，向

后上方反复有节奏地压迫患者腹部，十几秒后，患者口

中排出了这颗圣女果和大量痰液，给予吸痰处理，不久

后王大妈神志转清，呼吸趋于平稳，成功得救。

星报讯（陈旭记者马冰璐） 日前，省卫健委公布

2018年安徽省法定报告传染病疫情，2018年（2018年

1月1日零时至12月31日24时），全省共报告法定传染

病发病408016例，死亡416人，其中274人死于艾滋

病、107人死于肺结核、17人死于狂犬病。

据了解，全省无甲类传染病报告。乙类传染

病除传染病非典型肺炎、脊髓灰质炎、人感染高致

病性禽流感、炭疽、白喉、人感染 H7N9 流感 6 种无

发病、死亡报告外，其他 20 种共报告发病 140620

例，死亡 410 人；报告发病率为 224.8193/10 万，较

2017 年上升 0.50%；报告死亡率为 0.6555/10 万，

较 2017 年下降 8.74%。报告发病数居前 5 位的病

种依次为病毒性肝炎、肺结核、梅毒、细菌性和阿

米巴性痢疾、淋病，占乙类传染病报告发病总数的

97.25%；报告死亡数居前 3 位的病种依次为艾滋

病、肺结核、狂犬病，占乙类传染病报告死亡总数

的 97.07%。

丙类传染病除黑热病、丝虫病 2 种无发病、死

亡报告外，其他 9 种共报告发病 267396 例，死亡 6

人；报告发病率为 427.5053/10 万，报告死亡率为

0.0096/10 万 ，分 别 较 2017 年 上 升 15.85% 、

47.69%。报告发病数居前 3 位的病种依次为手足

口病、其它感染性腹泻病、流行性感冒，占丙类传染

病报告发病总数的92.74%。

3种病死亡数最高

2018年安徽省法定报告传染病疫情公布
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每天早上醒来，每个人都会洗脸刷牙、上厕

所、换衣服……天天如此，非常正常。安徽省针灸

医院心内科主任丁丽提醒，早上6点~10点这个时

间段，心脏是比较脆弱的，隐藏着心血管疾病发作

的风险。 □章燕王津淼记者 马冰璐 文/图


