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“心脏康复不仅可有效改善心脏功能、延缓动脉
硬化的进展，而且对血糖、胆固醇等指标的控制也有
明显作用。更重要的是，预防心血管疾病的发作、降
低再次心肌梗死率达
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，降低心血管疾病的死亡率
高达
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。”在近日北京和睦家康复医院举行的“知
名康复专家进社区”的活动中，首席医疗官励建安教
授表示。

励建安说，目前我国对心脏病的管理主要集中在
发病后的抢救、药物治疗和介入手术，而对发病前的
预防以及发病后的康复很少给予关注。很多人对心脏
康复存在着误区：只听说得了心脏病或做过支架以后
最好静卧，不宜再运动。对此，励教授强调，心脏发病或
介入治疗后，患者不应一直保持平躺姿势，因为长期卧
床缺乏活动会引起全身体能衰减或体能失健，造成体
位性低血压及心功能减退，引起肌肉萎缩和骨质疏松，
还可以出现食欲减退、消化不良等众多问题。

励建安介绍，心脏康复是指有心脏病的患者，接
受包括药物、手术治疗在内的综合治疗，尽量恢复疾
病后的工作、生活能力，回归正常家庭和社会生活。
实践证明，心脏康复可以有效预防心血管疾病的再次
发作。根据国外先进的心脏康复理念，心脏病或介入
手术后，患者如未出现明显症状，未出现大面积梗死和
出血现象即可以从门诊回家，在专业心脏康复医生的
指导和监控下，通过有针对性的运动治疗和健康生活
方案，让患者可以从轻微的如穿衣进食、散步等活动，
逐步恢复到正常生活，甚至再次参与体育运动。

励建安提醒，如您具有心血管危险因素，如吸烟、
肥胖或患有高血压、高血脂、冠心病、心肌梗死，接受过
搭桥术及心脏移植术，都需要考虑到专业医院进行心
脏方面的系统检查和康复治疗。

心脏康复
防心血管疾病再发
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“滴答滴答……”在城市的人行道边和居民楼下，
滴落的空调水聚起圈圈水印。行人步履匆匆，无暇顾
及滴落在身上、飘洒在脸上的空调水，而有些居民本
着“环保节水”的意识，将空调水收集起来使用。可
殊不知，这小小空调水也会危害人体健康。

据北京朝阳医院感染和临床微生物科副主任医师
谷丽介绍：“受污染的空调水中含有嗜肺军团菌，吸
入浓度过高的嗜肺军团菌可能导致嗜肺军团菌病。”

嗜肺军团菌是一种滋生在空调冷却系统、管理不
良的人工用水系统中的病菌，嗜肺军团菌病是由该病
菌引起的传染病。该病菌对健康的人和免疫力较强的
一般患者威胁不大，主要会引起老年患者、重症患
者、免疫力低下病人的继发感染。少量吞食空调水不
会对健康造成危害，但饮用过多含有嗜肺军团菌的空
调水，会对消化系统产生影响，出现腹泻的症状。因
此，从健康的角度不推荐饮用回收空调水。

对于防范空调水的危害，谷丽说，清洗空调是最
基本的防护措施。一般的家庭在空调使用前只会清洗
滤网，但实际上，散热片才是空调污染的罪魁祸首。
由于散热片长期处于潮湿、高温环境中，容易滋生细
菌，因而散热片在业界也素有“孵化基地”的称号。

谷丽建议，长期身处于使用中央空调通风系统的
宾馆、酒店、商场及写字楼内的上班族应当格外重视
自身健康的防护，加强通风。而容易受到嗜肺军团菌
感染的人群，也要尽量少去人群密集、空气不畅的公
共场所，尤其是全封闭式空调的环境。

空调水中的嗜肺军团菌
张 琦 黄梦晓

在安徽省巢湖市夏阁镇，有一位爱劳动、爱
走路、爱逛街的百岁老人，她的名字叫李珍。

李珍，
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年出生于巢湖市板桥乡高田埠村，
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岁嫁到夏阁镇与农民刘树友结婚，夫妻俩一直
过着日出而作，日落而息的农家生活。他们共生育
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个儿子，因其老伴早逝，一家的重担就落在李珍
一人肩上，她含幸茹苦把
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个儿子拉扯长大。
李珍老人年轻时身强力壮，各种农活样样

在行，她担任过多年生产队的妇女队长，她关心
集体，干活带头，为人大公无私，心直口快，从而
在村民中威信很高。由于在村里辈分高，年长
后，全村都尊称其为“三奶奶”。村里平时发生一
些矛盾事，婆媳不和事，邻里关系事，只要“三奶
奶”一到场，问题就会妥善解决。

老人思维清晰，记忆力好，问到她的儿孙情
况时，她如数家珍似地算着说。现在全家五世同
堂，共有
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人，玄孙已经
.

岁了。全家都把老人当
做“宝贝”

/

视为“荣耀”。
老人一生爱劳动，
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高龄时还下地干活，现

在过了百岁仍然闲不住。她每天都要帮助干家
务，扫地、洗碗、抹桌子、择菜……日常生活全部
自理。老人十分讲究卫生，自己洗头、洗澡，内衣
还坚持自己洗，特别是晚上临睡前要热水泡脚。

说起老人的长寿秘诀，家人介绍说，老人主
要是性格乐观开朗、生活规律
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她喜欢吃蔬菜和
豆制品
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每周必吃一次瘦肉或鲜鱼。此外，每天中
午要喝一二两白酒，她说因为酒能活血。老人每
天早睡早起

/

每天
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点钟起床，在院子里走步
/

中
午睡
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小时
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闲暇时就拄着拐杖在房前屋后、庭院

绿树丛中漫步。她特别爱逛街，在晴好天气时，
每个星期都要上夏阁街（镇政府所在地）闹市逛
一两次，每次来回都步行，坚持不坐车，她说，这
是最好的锻炼。老人还有一个爱好就是爱听爱
看庐剧、黄梅戏，每个星期五的安徽电视台戏剧
节目，她一定要看，看到精彩处笑逐颜开。

老人精神乐观，生活开心。面对现在幸福生
活，她常说，我能健康长寿百岁，享的是共产党
的福，社会主义的福，今天过的好日子，我还要
多享几年福啊！

夏季气候炎热，海
滨度假成为众多游人的
最佳选择。然而近期不
断传出在海滨浅海区游
玩时被海蜇蜇伤的情
况。日前，一
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岁男孩
在南戴河被海蜇蜇伤，
引起急性肺水肿而死
亡。据解放军总医院第

一附属医院急救部赵晓东介绍，目前
该院已先后收治
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多例被海蜇蜇伤
的患者，年龄最大的
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岁，最小的
*+

岁，他提醒，在海滨游玩时要谨防
被海蜇“咬伤”。

海蜇毒素的毒性强

赵晓东说，海蜇属于水母一种，
属于腔肠动物，通体透明或半透明，

伞盖下有无数触
须，其上有密集的
刺丝束囊。新鲜海
蜇的刺丝囊内含有
毒液，海蜇靠触须
上的刺丝囊保护自
己，触须碰到人，
就会缠绕上去，同
时囊中弹出刺丝，
刺进人体内并释放
毒素。

有研究表明，

海蜇毒素的毒性是海蛇毒素的
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倍、河豚毒素的
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倍，其效应包括
神经毒性、肝脏毒性及心脏毒性等。
海蜇毒素为四氨络物、
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一羟色胺及
多肽类物质，有较强的组织胺反应。
其扩张血管及增强毛细血管通透性作
用较
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一羟色胺分别大
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至
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倍，
还可使平滑肌收缩，或发生过敏反
应，导致急性喉头水肿、严重的肺水
肿及过敏性休克。海黄蜂水母，刺丝
可分泌类眼镜蛇毒，对人类危害最
大，蜇伤后
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分钟即可致人死亡。
赵晓东强调，被海蜇蜇伤后，患者

会因个体差异、海蜇毒素不同而表现
出轻重程度不同的症状。一般可在数
分钟出现触电样刺痛感，数小时后伤
区逐渐出现线状排列的有红斑的血
疹，痒而灼痛。敏感性强的患者局部可
出现红斑水肿、风团、水泡、淤斑甚至
表皮坏死。患者全身表现可有烦躁不
安、发冷、腹痛、腹泻、精神不振及胸闷
气短。重者多咳喘发作，吐白色或粉红
色泡现象，并伴有皮肤青紫及血压下
降等过敏性休克现象。尤其是过敏性
体质的患者可出现急性喉头水肿，若
抢救不及时可在短时间内死亡。

被蜇伤后早期现场处理

海蜇在风平浪静的时候一般会浮
到水面上，加上浅水区的水温非常适

合海蜇的生长，所以在浅海区游泳或
戏水时不小心会触到海蜇而被蜇伤。
由于今年气温较高，雨水较多，所以
海滨的海蜇也特别活跃。赵晓东提醒
大家不要在海蜇较多的海域游泳，尤
其不要摸黑在海里游泳、玩水，在水
中或在沙滩上发现海蜇，不要用手和
肢体接触、捞取或戏耍，因为海蜇不
论死活甚至裂成碎片冲上沙滩，其触
须都可能蜇人。

赵晓东说，被海蜇蜇伤后早期现
场处理十分重要。一旦被海蜇蜇伤，
千万不要用淡水或酒精清洗擦拭，以
免刺激丝囊进一步释放毒素而加重伤
情。应迅速用干毛巾、衣服等顺一个
方向擦拭粘附在皮肤上的毒液及触
须，注意不要来回擦；在局部涂搽碱
性溶液，以中和海蜇毒素，最好用
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氨水冷敷患处，或用
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碳酸氢钠
液或明矾水等冷敷（过敏性体质的人
去海滨游玩前可在药店购买
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碳酸
氢钠和抗过敏药物备用）。有条件的
可口服抗组胺药物或静脉缓慢注射
(+&

葡萄糖酸钙溶液。若有全身症状
或出现呼吸困难及咳血性泡沫痰，说
明病情危急，应让伤员取半卧位或端
坐位，两足下垂，清除口、鼻分泌
物，保持呼吸道通畅，有条件的给予
吸氧并尽快送医院抢救。

海滨游玩谨防被蜇伤
张献怀

北京市疾控中心近日发布消息，几乎绝迹的臭虫现在已经
卷土重来。要搞好环境卫生防臭虫，防止通过货物运输等途径
将臭虫带入，一旦发现要及时消杀。

据介绍，臭虫属昆虫纲半翅目臭虫科的一类小型昆虫，
又称壁虱、床虱。因其有一对能分泌臭味的腺体，在其爬行
过的地方，留下难闻异味，故名臭虫。臭虫靠吸食人血和其
他温血动物血液为生，是分布最广泛的人类寄生虫之一。

北京市疾控中心副主任曾晓芃提醒，一旦发现要及时消
杀。具体方法为，用
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硫磷粉剂，按每张单人床
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至
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克的用量均匀将药粉撒在床板等处，或将药粉调成糊状，
涂抹在缝隙里；一次处理，药效可持续
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至
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天。如果用
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凯素灵可湿性粉剂，稀释
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至
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倍，喷洒后药效
可保持
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至
.

个月。
曾晓芃说，臭虫有个特点：昼伏夜出。臭虫一旦吸

血后就会躲起来，主要藏身在席梦思床垫、床板、墙壁
缝隙和天花板等处。人被臭虫吸血叮咬后，瘙痒难忍，
红肿数日不退。有些人可能发生丘疹样麻疹。若长期被
较多的臭虫寄生，可引起贫血、神经过敏和失眠、虚
弱等症状。

曾晓芃提醒，大规模的杀灭臭虫可以用布粉、涂
抹和滞留喷洒的方法。

专家表示，与欧美等国臭虫的流行趋势有关，也
与高湿、高热、多雨水的天气有关。

大规模杀灭臭虫可以用布

粉、涂抹和滞留喷洒的方法进行

杀灭。比如用
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的硫磷粉剂，可

按每张单人床
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至
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克的用量

均匀将药粉撒在床板等处，或

将药粉调成糊状，涂抹在缝隙

里；一次处理，药效可坚持
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臭虫现京城应及时消杀
文 心

特 别 报 道

提醒
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如何杀灭臭虫

图为闲不住的百岁老人在择菜。
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岁老人李珍

爱劳动 爱走路 爱逛街
王德培 童仁发 文
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此联为清诗人、曾任江西、江

苏巡抚、吏部尚书的宋荦题白鹭洲

书院联。白鹭洲书院在江西省吉安

城东白鹭洲上，南宋淳佑元年

（
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）太守江万里创建，理宗皇帝

赐御书“白鹭洲书院”匾额。与白鹿

洞、鹅湖、友教等同为江西四大书院之

一。

上联的“智水仁山”，语出《论语·雍

也》：“知者乐水，仁者乐山。”知者乐水，

指水流动而不板滞，随岸赋形，与智者

相似，所以聪明智慧的人喜爱水。仁者

乐山，指山形巍然，屹立而不动摇，与仁

者相似，所以仁德之人喜爱山。“道体”，

道，指事理，规律，道义；道体，指道的本

体，道的主旨。清·陈确《答唯问》：“道体

本无穷尽，

故须臾不可忘戒惧。”

“逞”乃实现愿望，达到目的之意。上联

是说，白鹭洲书院是仁者智者乐山乐水

之地，只要善于体悟，天天都可实现其

德性修养，以达到至善至美的澄明之

境。

如何达到上述境界，即是下联要回

答的问题。下联则指明了修养的途径。

“礼门义路”，语出《孟子·万章下》：“夫

义，路也；礼，门也。惟君子能由是路，出

入是门也。”意思是说，义好比是大路，

礼好比是大门。只有君子才会从这条大

路，出入这个大门。“天心”即理学家所

谓的天道。在唯物主义者看来，天道就

是自然界及其发展变化的客观规律。

下联是说，通过学习和体悟，人人

都可经过礼门义路，找到自然界发展变

化的规律和人自身修身养性的正确途

径。 熊经浴辑注

智水仁山 日日当前逞道体

礼门义路 人人于此见天心

来自世界卫生组织发布
的研究报告显示，世界范围
内，仅有
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的
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个月以下
婴儿得到纯母乳喂养，在中
国，这一比例更低至
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。近
日，首家纯公益性质的母乳库
在华东地区建立，旨在为婴儿
提供更安全、更有益的食物。
据南京市妇幼保健院儿科主

任韩树萍介绍，母乳中含有易于
婴儿消化吸收的脂肪、蛋白质、乳
糖、维生素和矿物质等营养成
分。奶粉里有的营
养

成分，母亲的奶水里都有。而奶粉里
有的激素等，奶水则不会有。可见，
母乳对新生儿来讲，是最安全的健
康营养品。母乳对于患病或早产婴
儿来说，能促进消化系统的成熟，增
强免疫力，减少相关疾病的发生，缩
短住院时间。在早产新生儿救治过
程中，特别是对于一些低体重患儿
来说，母乳的意义已经超越了食物，
具备了“治疗”的功
效。

韩树萍说，目前，母乳库的受
益对象主要是早产儿、低出生体重
儿、喂养不耐受以及牛奶蛋白过敏
患儿、严重肠道疾病的患儿、感染
性疾病患儿和某些先天代谢异常患
儿等。母乳库的建立，为许多缺少
母乳喂养的婴儿送去了
福音。

母乳库为早产儿送福音
周昱含 刘 庆


