
进入春季后，天气变化无常，空气
干燥，呼吸道黏膜保护作用降低，人体
的免疫力很容易下降。而在温和的天气
中各种细菌和病毒很容易大量繁殖，所
以患感冒等疾病的概率会明显增加。而
感冒正是心脏疾患的诱发因素之一。

因此，春季是心脏病的一个发病高
峰期，所以心脏病病人在春季特别要做
好养生保健，预防发病。

注意保暖。防寒保暖仍是春季重要
的保健措施。早春季节，千万不可因天
气乍暖就过早地脱下棉衣。尤其是老年
人，体质较弱，多保暖以免遭受冷风侵
袭。

另外，室内温度也要有所控制，最
好保持在 15℃~18℃，西医学认为过低
的温度会造成血流速度缓慢、血液黏稠
度增高，外周阻力增大，动脉压升高，
从而心肌耗氧量增加。因此，保持室内

适宜的温度对于预防心绞痛发作及心肌
梗死有重要意义。

适度锻炼。缺乏运动是心脏发病的
一个重要原因。研究表明在同一环境里
生活的人，经常坐着不动的，患冠心病
的发病率比经常锻炼者会高出两倍。

健康饮食。春季冷暖交替变化很
快，对于心脏疾患病人忌食辛辣刺激食
品。饮食宜清淡，注意饮食的质量而非
数量。研究表明高血压病的形成和高钠
摄入有着密切的关系。老年人应当平衡
饮食，食用低热量、低脂肪、高蛋白，
富含维生素和低盐食品。切忌暴饮暴食
以及过量的吸烟和饮酒，这些都会增加
急性心肌梗死和猝死的发生率。因此，
改变不良的生活习惯，健康的饮食，对
一个人的健康和生命有着重要的意义。

稳定情绪。现代医学认为长期的压
力、愤怒、抑郁等不良情绪，极易引起

植物神经系统、内分泌系统的功能紊
乱，成为心脏疾患发生发展的重要因
素。因此,生活当中特别是老年人生活
当中保持稳定的情绪，积极乐观的生活
态度，可以延缓心脏病的发生和发展。

所以心脏病患者要顺应季节变化，
精神上要保持愉快，做好保健养生，才
能促进身体健康长寿。 李慧新

心脏病患者如何做好养生保健

青春期是人一生从幼稚走向成
熟的重要转变时期，同时也是对青
少年来说不管是身体还是心灵都有
巨大变化的时期，在这一时期，青
少年心理疾病治疗成为是很多家长
关心的首要问题。

心理障碍。青少年心理问题中
最常见的要数青少年抑郁症，其很
可能会导致青少年有自杀倾向。

产生性烦恼和性困惑。性烦恼
的产生是由于性意识觉醒之后青少
年的生理需求与社会行为规范的矛
盾所致。性困惑的由来是青少年对
自身性发育、性成熟的生理变化产
生神奇感及探索心理。由于社会伦
理道德的约束和对性教育的神秘
化，常会导致青少年的心理冲突。

学习压力。中学生学习负担过
重，常给他们带来沉重的心理压
力，考试焦虑、厌学及学习过程中
的注意力、记忆力问题等。

人际交往的压力。随着年龄的增
长，独立意识的增强，青少年与社会

的接触越来越广泛，他们渴望独立的
愿望日益变得强烈。社会交往、发展
亲密的伙伴关系是青少年一种精神需
要。青少年要学会接纳自己，允许自
己有缺点，不要过分苛求自己，也不
要对外界寄托过高的期望，在实践中
增强信心、培养技巧。

以上这些有关青少年心理疾病
治疗和对策的知识，希望对广大青
少年父母、老师起到启迪的作用，
正确看待青少年心理疾病，并采用
科学有效的方法应对，为孩子的身
心健康护航。 常耀军

青少年心理疾病治疗
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当前我国学生视力低下的状况十分
严重。而造成学生视力低下的原因很
多，如先天因素、坐姿不正确、学习负
担过重、看电视或操作电脑的时间过长
等，但最根本原因是学校的视环境不好
所造成的。当室内光线太暗时，为了辨
认黑板上的字和书本上的字，孩子就需
要睁大眼睛使劲看，因而付出太多的调
节力。如果眼睛调焦肌肉长期处于紧张
状态，那么眼轴就会被拉长，眼睛肌肉
就会发生疲劳，此时近视就会出现了。
如果室内照明度长时间处于不够的情
况，那么孩子的视力就会越来越差。

学校教室照明环境存在的主要问题
是什么？根据我们的研究，主要有以下
几方面的问题：

1.黑板及课桌照度低于国家标准所
规定的照度值，学生长期处于低照度环
境下学习；

2.没有设专用黑板灯，或黑板灯装
设不规范，如用普通的简式荧光灯当做
黑板灯，不仅黑板照度低，视见度低，

学生在观看黑板时，还可看到灯管的直
接眩光，极易引起视觉疲劳；

3.采用质低、价低、能耗高、技术
停留在上世纪6、70年代水平的简式荧
光灯具；

4.使用电感镇流器，存在严重的频
闪效应；

5.采用软吊，吊扇又安装在灯具的
上方，吊扇与灯光同时开动时，存在严
重的灯摆、灯光晃动的现象。

总之，一个照度低、有眩光、有频
闪、有灯光晃动、光色不好的视环境，
会引起视疲劳，危害视力健康！

2004年，建设部颁布了新的《建筑
照明设计标准》（GB50034-2004）新标
准对教室照明作出了以下有关规定：
1.课桌照度 300lx；2.黑板照度 500lx；
3.照度均匀度 （最小照度/平均照度）
0.7；4.统一眩光值 UGR 不得高于 19；
5.直接型灯具的遮光角不应小于 15°
（光源平均亮度为20-50kcd/㎡时）6.功
率密度值：现行值 11W/㎡，目标值

9W/㎡；7.宜采用细管径直管形荧光
灯；

目前部分中小学仍旧沿用着旧标
准，过去的标准是 1987 年卫生部制定
的，除了官方和业内人士，社会公众
对教室照度的新标准变化知之甚少，
作为家长请关注学校教室灯光问题，
督促学校共同为学生营造健康的光环
境。

（更多健康资讯请关注漯河健康教
育新浪微博及微信）

市疾控中心公共卫生科

教室照明对学生健康的影响

3月11日，召陵区人民医院院长张向云、副院长王恩伟带领该院青年志
愿者义务栽树。 张付民 摄

专家链接
李慧新，市二院 （市儿童医院） 内一科副主任、

主治医师。曾在上海交通大学附属仁济医院进修心血
管内科，获省级科研成果一等奖一项，漯河市科技成
果一等奖一项，擅长内科常见病、多发病的诊治。尤
其对心内科多发病、疑难病及危重症的诊治有丰富的
经验，开展急性冠脉综合征的急诊介入诊疗手术。

清晨血压监测有３个方法：第
一，诊室血压。即患者在医院进行测
量。第二，家庭血压测量。患者起床
一个小时内用家庭血压表进行测量。
第三，佩戴 24 小时动态血压监测仪，
观察清晨血压的变化。

以上方法都可以使患者了解清晨
血压监测的指标，其中家庭自测最方
便实现。杨新春教授指出，为了得到
准确结果，测量前需要把握“３个
要”：１.要在清晨服药前测量。２.要
在起床后 1 小时内，排空膀胱、排便
后测量。这是因为排便前，由于张力
刺激会使血压不稳定。３.要在早餐前
测量，因为进餐会对人体产生影响，
这时的血压不能代表患者实际血压。
此外，对于老年高血压患者而言，为
了防止体位性低血压，除了监测坐位
血压外，还要注意测量站立位的血
压。 新华

清 晨 测 血 压
把握3个“要”
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