
都市急诊室…

本报5月6日讯 你有没有
在街上看到嘴唇呈蓝色的人？
他可能不是涂着时髦的唇彩，
而是患上了非常危险的疾
病———肺动脉高压。2012年起，
每年5月5日被确定为世界“肺动
脉高压日”， 专家介绍， 这种疾
病，每100万人中有30至50人发
病， 发病人群以20至40岁女性
为主，男女患者比例约为1：2.4。
患者确诊后如无有效治疗，生存
时间仅为2.8年。

体重高达90公斤的刘晓
（化名）就是“蓝嘴唇”人群的
一员。为了减肥，一年多的时
间内， 她尝试了近10种减肥
药， 虽然体重减轻了15公斤，
但她的身体却越来越虚弱，爬
几层楼都出气不赢，嘴唇也变
成了青紫色。在中南大学湘雅
二医院，刘晓被确诊为罕见的
肺动脉高压患者。

“过度且无指导地滥用减

肥产品，是导致刘晓成为‘蓝
嘴唇’的主要原因。”该院心血
管内科副教授李江说，在服药
期间，由于一些药物刺激和身
体的变化，刘晓的血管和血液
都遭受了破坏。

据介绍，“蓝嘴唇”是肺动
脉高压患者的国际代称，“蓝
嘴唇”的发病原因很多，长期
服用减肥药、避孕药，长期接
触有毒物质、HIV感染后都可
能致病；先天性心脏病儿童未
及时接受手术治疗也会发展
为肺动脉高压。

李江表示，因先天性心脏
病引发的“蓝嘴唇”，如能早期
诊断，有助于降低疾病的死亡
率， 而其它原因导致发病的，
及早采取相关的治疗方法，也
有助于提高患者的生活质量，
延长生存寿命。
■三湘华声全媒体记者 洪雷

通讯员 魏惊宇 罗闻

长沙芙蓉区
给居民发“健康教育处方”

一年多尝试近10种减肥药
女子变成“蓝嘴唇”
“蓝嘴唇”是种病，患上肺动脉高压会危及生命

健康资讯…

本报5月6日讯 “想要健
康长寿， 就要管好嘴、 迈开
腿。”5日， 长沙市芙蓉区东湖
街道红十字会和计生办举办
应急救护户外演练活动，并将
“健康教育处方” 发到辖区居
民手中。200位居民参与演练，
包括异物入眼、扭伤等家庭突
发应急事件的紧急应对方法。

“健康教育处方”简称“一
二一”，即：日行一万步，吃动
两平衡 ，健康一辈子。日常活
动都可以换算为一千步的活
动量，比如中速骑自行车七分

钟、拖地八分钟、慢跑三分钟、
家务劳动十五分钟等。 正常
人每天摄入的烹调油不应
超过25克至30克，盐的摄入
量不宜超过6克。比如，三口
之家每月用盐不宜超过250
克，也就是全家每天总共用
盐一小汤勺（约 8克）。可以
采用醋、 芝麻酱、 咖喱、料
酒、香料来调味，加蒜、葱、胡
椒等提味。

■三湘华声全媒体记者
贺卫玲 王文

通讯员 陈曦曲

湖南人的主食以米饭为
主，大米平性偏温，小麦平性偏
凉，因此，夏季要适当吃一些馒
头、面条之类的食物。胡学军介
绍， 多进稀食是夏季饮食养生
的重要方法。如早、晚进餐时食
粥，午餐时喝汤，这样既能生津
止渴、 清凉解暑， 又能补养身
体。在煮粥时加些荷叶，称荷叶
粥，味道清香，粥中略有苦味，
可醒脾开胃，有消解暑热、养胃
清肠、生津止渴的作用。在煮粥
时加些绿豆或单用绿豆煮汤，
有消暑止渴、清热解毒、生津利
尿等作用。

夏季饮食以清淡为主，多

吃些西红柿、空心菜、菠菜、茄
子等偏凉性的蔬菜； 补充水和
无机盐， 特别是要注意钾的补
充，豆类或豆制品、香菇、水果、
蔬菜等都是钾的很好来源；多
吃些清热利湿的食物，如西瓜、
苦瓜、桃、乌梅、草莓、黄瓜、绿
豆等都有较好的消暑作用；适
量地补充蛋白质，如鱼、瘦肉、
蛋、奶和豆类等。

此外， 胡学军还建议多喝
些凉茶，并推荐了一剂降暑凉茶
配方，供读者参考：金银花10克、
淡竹叶6克、 人参叶10克、 麦冬
10克、甘草5克、枸杞8克。以上剂
量可泡一大杯，小杯子可酌减。
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气温变高，心脏负担逐渐加重，如果你莫名郁郁寡欢，该护心了

夏季养生从“心”开始

最近几天， 长沙的气温又
有所升高， 在开福区湘雅路附
近上班的白领徐丽（化名）感觉
到头痛、失眠、烦躁、坐立不安。
“说不出来什么味道，就是感觉
浑身不适。” 她想自己进行调
整，但却日益萎靡不振、郁郁寡
欢。胡学军认为，这跟心脏的承
受度有关， 体质弱的表现得尤
其明显。

在中医理论中， 人和自然
界是一个统一的整体，自然界
的四季消长变化和人体的五
脏功能活动相互关联对应。胡
学军提醒，不能觉得稍微一热
就大量减衣，这样最容易导致
生病。心通于夏气，也就是说

心阳在夏季最为旺盛，功能最
强。心对应“夏”，也就是说夏
季心阳最旺，在春夏之交要顺
应天气的变化， 重点关注心脏
保养。

现代医学研究发现， 人的
心理、 情绪与躯体可通过神
经—内分泌—免疫系统互相联
系、互相影响。此时不仅是情绪
波动起伏， 机体的免疫功能也
较为低下， 起居、 饮食稍有不
妥，就会发生各种疾病。特别是
老年人，心肌缺血、心律失常、
血压升高的情况并不少见。所
以，“立夏” 之季要做好自我调
节，保持良好的心情，轻松应对
生活和工作。

“每年春夏季之交时节，门
诊量都居高不下！” 胡学军介
绍，就诊的患者以患心脏疾病、
肠胃疾病、皮肤病等居多，因此
要注意防范。

预防心脏方面的疾病，要
避免劳心太过，天热易心烦，要
会静养，心气弱的人，可用麦冬
5克、西洋参3-5克泡水饮。

失眠的人， 可吃莲肉10
克、桂圆肉5克、百合15克，加
适量冰糖、小米、小枣煮粥。

细菌性痢疾是由痢疾杆菌

引起的最常见的肠道传染病，
除与苍蝇繁殖活动有关外 ，
还与夏季气候适宜痢疾杆菌
繁殖、 天热人们喜欢吃生冷
食品引起肠胃功能紊乱有
关。 控制菌痢的关键是早发
现，早治疗；其次应搞好环境
卫生、饮食卫生和个人卫生，
加强对饮食、水源管理，消灭
苍蝇，不吃生冷蔬菜，不吃不
洁瓜果， 不吃腐败变质或不
新鲜的食物， 养成饭前便后
洗手的习惯。

小满节气
皮肤病高发
现在开始别吃辛
辣食物

立夏过后节气为小
满， 今年小满为5月21日，
这是皮肤病高发作的节
气。 原因是小满节气气温
明显增高，雨量也会增多。
闷热初夏天气加上潮湿，
就为皮肤病发作提供了条
件。所以刚过完立夏，离小
满还有一段时间， 要先为
预防未来的皮肤病而做一
些准备。

一般来说， 小满节气
前后的皮肤病以“风疹”为
多， 其病因病机包括湿郁
肌肤、肠胃积热等，所以在
这时候皮肤病的治疗上，
要以疏风祛湿， 清泻血热
为原则。少食生葱、生蒜、
生姜、芥末、胡椒、辣椒、茴
香、桂皮等辛辣食物。
■三湘华声全媒体记者

张春祥 洪雷
通讯员 何佳伟

冰镇食物
不要立即吃

许多人都喜欢吃些清
凉的食物来“消暑”，“冷
饮、啤酒、冰西瓜等从冰箱
里拿出来就吃， 这很不
好。”胡学军说，过凉的食
物会刺激胃肠道，影响消
化液的分泌使食欲减退，
造成消化不良、 厌食、腹
部胀痛、腹泻等胃肠道疾
病。此外，冰冷食物虽可
暂时缓解燥热，但口腔受
冰冷刺激后，容易造成唾
液腺及舌部味觉神经、牙
周神经迅速降温，有时甚
至出现麻痹状态，会刺激
咽喉， 引起咽炎或牙痛等
不良反应。

5月5日立夏， 立夏是24
节气中的第7个节气，也是夏
季6个节气中的第1个。 人们
习惯把立夏当作是温度明显
升高，炎暑将临 ，雷雨增多，
农作物进入旺季生长的一个
重要节气。因天渐热，外出活
动较多， 心脏的负担逐渐加

重。著名中西医结合专家、湖
南省中西医结合学会健康管
理专业委员会主任委员、湖
南省中医药研究院附属医院
呼吸科主任 胡 学军 教授 提
醒，夏季养生先养心，切忌猛
洗冷水澡 ，少食生冷 、油腻 ，
多吃水果蔬菜。

最近莫名郁郁寡欢、萎靡不振？
专家：心通夏气，心脏负担加重的表现

【情绪】

【饮食】
夏季怎么饮食养生？
专家：多进稀食，清淡为主

【防病】
心脏、肠胃、皮肤疾病患者增多
专家：教你两个方子，
可防心脏病和失眠

提醒

教你防未病


