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阅读提示

11月 19日，由处州晚报、丽水市人民医院、丽水市红十字会主办的“健康大篷车”大型义诊暨丽水帮帮团公益联盟将走
进遂昌县妙高街道，活动时间为11月19日上午9点至11点30分，地点设在遂昌县人民医院医共体妙高分院内。

到了冬季，患有心脑血管疾病老年人的血压

一般会比春夏季偏高，遇气温骤降，血管收缩，易

引发脑出血、脑梗塞等心脑血管疾病。丽水市第

二人民医院心血管疾病专家吕雄胜主任医师提

醒大家，除基本保健以外，合理的预防与养生同

样重要。

“首先说饮食要做到‘三低’，低热量、低脂

肪、低胆固醇，要通过合理的饮食积极控制体

重。”吕雄胜介绍，研究表明，体重增加 10%，冠心

病危险增加 38%；体重增加 20%，冠心病危险增
加 86%，所以控制饮食是预防心脑血管疾病很重
要的条件。那如何才算正确地饮食呢？

据悉，心脑血管患者的正确饮食应以清淡为

主，多吃富含维C的食物，增加纤维膳食，也就是
多吃粗杂粮、干豆类、蔬菜、水果等。尽量减少脂

肪和胆固醇的摄入量，如动物内脏、蛋黄等。有

的人以为海鲜类较安全，其实有些海鲜的胆固醇

含量也是较高的，如螃蟹、无鳞鱼等，这些海鲜要

少食。在日常生活中应当多食用一些玉米、海

带、芹菜、茄子、洋葱、西红柿、豆类、菠菜、核桃、

杏仁等。

除饮食外，中老年人在冬季一定要适当运

动，“冬天天冷，许多人户外活动减少，但是饮食

上又习惯大鱼大肉，很容易导致体重大幅上升。

而肥胖又易诱发高血压，如果血压得不到很好的

控制，任其发展下去，那么一些很凶险的疾病如

冠心病、心肌梗死、心脏猝死等，就会找上门来。”

吕雄胜主任医师表示，心脑血管病防治应积极参

加适合的体育锻炼。经常性适当运动，有利于增

强心脏功能，促进身体正常的代谢，提高各器官

的含氧量。

“还有一些老人喜欢早起晨练，但冬天锻炼是

有些要点的，冬天的早晨是一天中气温最低的时

候，刚从暖被窝里出来，一下来到室外，温差过大，

天冷会让心血管收缩，很容易引起疾病发作。”对

心血管患者来说，冬季保暖很重要，如果时间允许

的话，特别是对老年人来说，下午三、五点钟可以

到室外走走，进行一些适当的锻炼。

通讯员 李浚豪

老人冬季如何预防心脑血管疾病？

本周四，“健康大篷车”开进遂昌妙高街道

□ 记者 刘烨恒
本报讯 11月 19日，由处州晚报、丽水市人

民医院、丽水市红十字会主办的“健康大篷车”大

型义诊暨丽水帮帮团公益联盟将走进遂昌县妙

高街道，为当地百姓送去义诊和健康咨询。

此次活动受到遂昌县妙高街道办事处、遂昌

县人民医院医共体妙高分院的大力支持，为纯公

益性质，不收取任何费用。活动时间为 11月 19
日上午 9点至 11点 30分，地点设在遂昌县人民医
院医共体妙高分院内。

记者从市人民医院获悉，参加此次“健康大

篷车”大型义诊活动的医生已经确定，其中大部

分是主任、副主任医师，开展义诊的科室包括消

化内科、呼吸内科、心内科、外科、泌尿外科、妇

科、儿科、营养科、超声医学科等。届时，医护人

员将为当地百姓免费测量血压、血糖、血型，还将

为大家传授急救的相关知识。

自 2016年 6月 25日启动以来，“健康大篷车”
大型义诊暨丽水帮帮团公益联盟活动先后举办

了县市行、乡镇行、企业行等活动，足迹遍布全市

9县（市、区）的主城区和几十个主要乡镇，为当地
群众开展义诊和健康咨询服务。据不完全统计，

近 4年间，有至少数万名各地市民，享受到了在
家门口的“专家门诊”。

今后，“健康大篷车”还将陆续开进全市各

地，具体时间和地点敬请关注处州晚报、处州晚

报官方微信公众号及“丽水市人民医院服务平

台”官方微信公众号、指尖丽水APP等。

消防视界
“双十一”物流大潮来袭，消防救援部门提醒：仓储“饱满”之时，勿让隐患“负荷”。一、落实消防安全责任。仓储物流企业应当依法建立

并落实逐级消防安全责任制，明确各级、各岗位消防安全责任人及工作职责，落实各项消防安全管理制度。二、物流仓库要分门别类。物流仓

库应对快递物品分类存储，切莫改变建筑物使用性质；要经常对堆放在仓库的物品进行整理，不要随意混合堆放。三、严禁“三合一”现象。

物流仓库内禁止设立办公室、休息室等，仓库内严禁住人，闲人不得入内；不准在仓库内使用电熨斗、电炉、电视机等电器。四、配足消防设

施。企业应按照规定配备足够的消防设施，对已配备的消防设施要定期开展检查维保，过期失效的灭火器必须及时更换。五、定期开展消防

安全培训。企业员工必须经培训后方能上岗操作，企业应定期开展消防安全培训，确保员工熟知本行业消防安全知识，熟练掌握“一懂三会”

和消防安全“四个能力”。


