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健康提醒

■记者程雪

年过六旬的老杨经常感觉
头昏、头胀、没力气，脸色特别
红，别人常常打趣他是“猪肝色”
的脸，老杨自己也感觉体力越来
越差。一次体检中，老杨发现自
己的红细胞高于正常值、血沉特
别低，经诊断，老杨血液黏稠度
非常高，查出脾脏肿大，CT查出
脑梗灶。

血黏稠引发血流不畅

浙江省中医院血液科主任、
主任医师周郁鸿教授介绍，血液
循环系统是人体生命活动的基
础，血管是血液流通的轨道，血
液无法顺畅流通，会形成血液黏
稠，即血稠。

周主任表示，产生血稠的原
因主要包括三个方面，“第一种
情况是人体血液中的红细胞数
量增多，致使血液‘流不动’，导
致血稠，老杨就是这个原因导致
的。”同理，球蛋白的增多也会导
致血液流通不畅，引起血稠。

“血脂过高也会产生血稠。”
血脂高是指人体内血液中的脂
质发生异常的情况，包括总胆固
醇的指标升高等，最直接的影响
就是血液的黏稠度增加，从而减
慢血液的流动速度，“不过，并不
是高血脂或胆固醇高就等同于

血稠，它们只是引起血稠的一方
面原因而已。”

除了上述原因，周主任补充
说，若身患某些基础疾病也可能
出现血稠的症状，比如，多发性
骨髓瘤和巨球蛋白血症等血液
系统疾病、真性红细胞增多症、
继发性红细胞增多症等疾病的
患者都会出现血稠。

此外，地理因素也不可忽
视，生活在高海拔地区的居民，
常年氧气稀薄，而氧气减少恰恰
容易导致红细胞增多，引发血
稠，“有数据表明，生活在西藏等
高海拔地区的人，出现血稠症状
的比例大于生活在低海拔地区
的人。”周主任说。

血稠可能引发严重的并发症

周主任表示，血稠临床症状
大多表现为头昏、头胀、头痛、容
易犯困、容易疲劳、无精打采、体
力不支、阵发性视力模糊，有些
人还会出现夜间多梦。

“这是因为血液变黏稠了，
流速减慢，组织器官不能及时得
到营养，脑、肺等器官以及视神
经和视网膜供血不足而引起的，
血流不畅也会影响体内产生的
代谢废弃物不能及时运送到体
外。”周主任解释道。

“万病之源源于血”。“血稠
很容易诱发心脑血管疾病。”周

主任说，当血液流动变慢时，血
管中的脂溶性成分就会沉淀在
血管壁上，进而引起血管腔的慢
慢变窄，久而久之就会出现堵
塞，这种堵塞如果发生在心脏和
脑部就会出现心脑血管疾病，引
发脑梗、中风、偏瘫等十分严重
的并发症，严重情况下可能危及
生命。

血液流动不畅，组织器官也
得不到血液中营养成分供养时，
组织器官的功能会发生减退，出
现记忆力减退、视力模糊等情
况。

“容易疲劳是血液黏稠度高
人群的一大共性，多数人只是觉
得体力不支，殊不知是血液出现
了问题。”周主任解释，疲劳是机
体代谢乳酸能力减弱的反应，当
血液黏度增加，血流变慢时，血液
中溶氧不足，就很容易导致疲劳。

随着血液黏稠度增大，血液
流动减慢，为了让血液能到达各
毛细血管，只能提供更大的压力
才能实现，而这样导致的直接结
果是血压的上升。

预防血稠从调整饮食结构开始

“血稠其实具有隐秘性，是
很多人忽视的问题。”周主任建
议人们仔细浏览每年体检报告，
尤其是血压、血脂、血常规、红细
胞等项目的参数是否位于正常

区间，如果体检时发现颈动脉有
斑块形成，要格外注意血液黏稠
度是否增加。

目前，中医在治疗血稠上已
经形成了完备的疗法，周主任介
绍，若血稠者没有原发疾病，可
以进行饮食调理、阿司匹林类药
物和中医活血化瘀的疗法“三合
一”进行治疗；如明确有原发疾
病，则应按原发病治疗。

周主任接触过很多患有心
梗、冠心病、中风等疾病的患
者，反过来检查，往往查出有血
稠，她常感慨，“如果早预防早
治疗，说不定就能避免许多疾
病呢。”

早点“养”血管，胜于病后
“治”，“血稠趋势正在年轻化，
这跟饮食结构密不可分。”周医
师提醒，尤其是肥胖者，要控制
油炸食品、高脂肪食品、甜食的
食用，建议清淡饮食，多吃蔬菜
水果，平时最好多喝水，有助于
血液流通，保证充足供血。她
补充，“ 中医认为，多食用山
楂、柠檬、葛根、绿茶、红豆薏
米粉、蜂蜜等，有助于预防血
稠。”另一方面，“研究表明，人在
心情压抑焦虑的时候，身体会释
放一种物质，导致血管收缩，血
液不易流动。”周主任建议，要保
持健康生活习惯，放松心情，进
行适当运动。

心梗、冠心病、中风，往往是血太“稠”了
血管要早点养，别等到生病了才后悔

专家问诊

育儿大百科

■记者程雪

“开灯睡觉可能导致孩子长
不高”的言论，让家长们开始惴惴
不安，因为很多孩子都有这个习
惯。那么“开灯睡觉”和“生长发
育”这两个概念到底有没有关联
呢？喜欢开灯睡觉的孩子会不会
因此长不高？

“开灯睡觉不会直接影响孩子
的身高。”浙江大学医学院附属杭
州市第一人民医院儿科副主任医
师徐芳解释道，开灯睡觉会影响到
人体内褪黑素，而褪黑素和孩子的
生长发育并没有直接关联，所以

“开灯睡觉可能导致孩子长不高”
并没有什么科学依据。

开灯睡觉会影响孩子睡眠质量

“不过，有时候开灯睡觉可能

会影响到孩子的睡眠质量，而保
证高质量的睡眠正是有助于孩子
生长发育的重要因素。”徐医师介
绍道，人体内分泌的生长激素、甲
状腺激素和性激素能够促进身高
的增长，每天晚上 9点半到 12点
之间，是生长激素分泌的高峰期，
由大脑中的脑垂体分泌的生长激
素，在睡眠状态下的分泌水平比
清醒状态时要多，如果错过了生
长激素分泌旺盛的时段再入睡，
那么就会导致其分泌数量减少，
影响身体的正常发育。

徐医师告诉记者，如今，很多
处于生长发育时期的孩子都面
临着繁重的学业任务，有些小学
生也要到很晚才能完成作业，还
有的孩子没有养成早睡的好习
惯，这些都会影响孩子的睡眠，
从而影响身高，“小学生最好保

证每天睡眠 8 到 9 小时，初中生
要保证睡眠 8小时。”

遗传因素影响子女长高

除此之外，影响身高的因素还
有遗传因素，徐医师表示，据研究，
人体的最终身高约 70％取决于遗
传因素，在一般情况下，父母身材
高，子女身材也高；父母身材矮，子
女身材也矮。

“剩下 30%就是其他因素导
致的，矮小症是导致孩子身材矮
小的一大不可忽视原因。”生长
激素缺乏症、特发性矮小、宫内
发育不良、其他激素分泌异常、
性早熟、甲状腺激素合成分泌不
足、骨骼发育异常、染色体异常、
遗传代谢病和心理疾病、营养性
疾病、慢性疾病会导致儿童发生
矮小症。徐医师表示，新生儿出

生后会进行一系列筛查，若发现
上述问题，应及时服药，否则会
影响身高，对智力也会产生不可
逆的伤害。“不过，生长激素对骨
骺已闭合的孩子，以及有肿瘤、
糖尿病等特殊伴随疾病的矮小
儿童均不适用。”

均衡饮食适当运动勿信偏方

徐医师提醒，父母需要注意孩
子的饮食，尽量避免孩子食用那些
添加了着色剂、膨化剂、甜味剂和
香精等形形色色的食物；鼓励孩子
进行游泳、舞蹈、体操、跳绳等拉伸
类和跳跃类的运动，有助于孩子长
高，她说，“至少每天保持运动半小
时，或者跳绳500个也可以。”

营养不良也是影响身高的一
个因素，很多家长总是煞费苦心
地为孩子进补。“实际上，除了患

有先天性肝胆管发育畸形，或是
先天性胃肠畸形的孩子，由于营
养吸收不好导致营养不良，现在
的孩子鲜有营养不良者，很多营
养食物也不宜让孩子食用。”徐
医师举例，比如有些家长大把地
花钱，专门让孩子吃优质海参，
欲帮助长高，但是海参的主要营
养成分是蛋白质，其营养完全可
以从其他食物中获取。

民间也有让青春期的孩子吃
三七粉的土方，孩子服用三七粉，
短时间内确实身高会蹿高，但是
骨龄也会快速增长，这样可能会
导致孩子的骨骺线提前闭合，而
骨骺线一旦闭合，孩子就不可能
再长高了。徐医师总结，“这就像
拔苗助长，吃了这些补品后，可能
短时间内身高蹿了蹿，但是压缩
了长高的整体时间。”

开灯睡觉会影响孩子长高吗

周郁鸿，主任医师，浙
江省中医院血液科主任，海
峡两岸医药交流协会血液
病第一届专家组成员，中国
民族医药学会血液病分会
会长，长期从事内科及内科
血液病的临床、科研和教学
工作，建立周郁鸿名老中医
专家传承工作室，开创了独
特的中西医结合治疗体系，
擅治各类贫血、恶性血液
病、骨髓增生异常综合征、
血小板和白细胞减少或增
多症、白血病、淋巴瘤、过敏
性紫癜，以及造血干细胞移
植联合中医中药治疗恶性
血液病和难治性自身免疫
系统疾病等。

近日，建德市新安江第一幼
儿园开展“大手拉小手·一起来运
动”为主题的亲子运动会。孩子和

家长们在老师的指导下，一起参加
时光隧道、发射火箭、翻山越岭、坐
飞船等趣味项目活动，大家在活动

中体验运动带来的激情和快乐，充
分享受到阳光、健康的亲子时光。

通讯员宁文武 摄影报道

亲子运动乐翻天

■记者程雪 通讯员严敏

记者从杭州市疾病预防
控制中心获悉，近年来，杭州
市报告老年人艾滋病病例数
快速上升,有一半的老年人艾
滋病病例是近三年报告的。
2017年最新出台的《中国遏制
与防治艾滋病“十三五”行动
计划》中，正式将老年人作为
艾滋病防治的重点人群之一。

据了解，老年女性人群感
染艾滋病病毒主要是通过婚
内性行为引起，而老年男性人
群感染艾滋病主要是通过婚
外异性性接触，也有一部分因
男男同性性行为引起。

之所以越来越多的老人
感染艾滋病毒，最主要的原因
就是老年群体缺乏自我保护
的意识，对艾滋病相关知识并
不了解，不习惯使用安全套，
在感到不适的时候拒绝求医，
或者不知怎样求医，从而使自
己成为了高危人群。由于发
现晚，没有得到及时治疗等原
因，老年人艾滋病患者中因艾
滋病发病死亡的比例远高于
其他艾滋病患者。

专家建议，老年人应积极
调整心态，培养一些有益身心健
康的兴趣爱好，适应退休后的生
活。另外，子女和社会要多关心
老年人的生活。让他们感受到
亲情的温暖，社会的关爱。

同时，老年人要认识艾滋
病的危害，做好自身的防护。
专家提醒，街头、发廊、路边店
等低档暗娼的艾滋病与性病

感染水平远高于其他暗娼，得
了艾滋病不能从外表看出来，
与感染了艾滋病但是看上去
与正常人一样的暗娼发生性
行为,很容易感染艾滋病；频繁
更换性伴侣也会大大增加感
染艾滋病的风险。

性行为前后用湿纸巾或
者肥皂水清洗阴茎和阴道以
及用酒精或醋浸或擦洗生殖
器不能预防艾滋病、性病感
染。每次发生性行为时全程
使用安全套可以有效预防艾
滋病和性病感染。

因此，曾经发生过婚外性
行为、男男同性性行为，或者
怀疑配偶有婚外性行为，即便
没有症状，也应该去做艾滋病
检测。

接受艾滋病性病诊断和
治疗要到正规的医院和疾控
中心，不要到街边、个体和一
些无性病诊疗资格的民营医
院就诊，也不要自行买药治
疗。国家对艾滋病感染者和
病人有严格的保密规定，包括
不得公开或泄露任何个人及
家属的身份信息。杭州市各
级疾病预防控制中心，部分综
合性医院和社区卫生服务机
构提供自愿和免费的艾滋病
检测，并有严格的保密制度。

及早接受检测可以及时
发现是否感染艾滋病病毒，并
在早期接受治疗，控制病毒对
身体的进一步破坏。国家提
供免费的艾滋病抗病毒治疗，
积极地治疗可使感染者和病
人活到正常人一样的寿命。

杭州市老年人艾滋病
病例数快速上升

老年人应提高防范意识、及早接受艾滋病相关检测

新华社消息 入冬后天气越
来越冷，专家提醒，寒冷天气会诱
发青光眼，冬天“全身只有眼睛不
怕冷”的说法并不科学，眼睛也要
注意防寒。

今年70岁的张先生一直有早
起晨练的习惯。几天前他一如既
往地 6点半起床，7点准时出门锻
炼，到了中午头疼不止，还伴有呕
吐症状，以为是感冒，吃了些药也
不见效。到了傍晚还出现眼睛胀
痛、模糊的情况。

在武汉爱尔眼科医院检查发
现，他视力下降、眼压高，被诊断
为双眼急性闭角型青光眼。通过

住院药物降压之后，头疼、呕吐的
症状缓解，眼压也得到控制。

武汉爱尔眼科医院青光眼
科主任吴作红说，寒冷刺激可通
过影响植物神经，使眼压大幅度
波动、房水排出减慢诱发青光
眼，并因寒冷使人体血管生理性
收缩、血管痉挛导致眼底视网膜
供血不足，加重青光眼的视神经
损害。

随着天气变冷，急性发作青
光眼患者增多。“许多病人因视力
下降、眼睛胀痛、头昏不适、恶心、
呕吐等症状前来就诊，相当一部
分病人以为是患上了急性肠胃

炎、感冒、偏头痛等疾病,因而延误
最佳治疗时机。”吴作红说，“喜欢
锻炼的中老年人每天最好等太阳
出来、气温升高后再适度参加户
外活动。”

专家还提醒，当有冷空气来
袭时，有青光眼病史的老年人，应
注意避免从温暖的室内立即到寒
风凛冽的室外。外出时可在楼道
或门口稍微站一会，让身体慢慢
适应外界寒冷的环境。外出时还
可戴上眼镜，使眼睛少受寒冷空
气的刺激。一旦发现自己有眼
胀、头疼等不正常现象，应及时到
医院检查。

寒冷天气会诱发青光眼
眼睛也要注意防寒

■通讯员李丽

随着“二孩”政策的放开，晚
婚晚育群体越来越庞大，准备生
育二孩的夫妇也不在少数，因此，
很多女性在“最佳生育年龄”生育
似乎变得越来越难以实现。

那么，自然受孕情况下，女性
最迟多大还能要孩子？其实这谁
也无法给出准确的答案，不过只
要还没绝经，女性就有生育的可
能。自然绝经代表了卵巢功能的
衰退，雌激素分泌枯竭，月经停
止，生殖功能也就终止。一般来
说，大多数女性在 45～55岁之间
绝经。当然，根据个人体质不同，
绝经年龄会有约10年之差，因此
既有三十几岁便绝经的人，也有五
十多岁还能自然受孕生育的人。

24~29岁是女性最佳生育年龄

国内外医学家都认为，女人
最佳生育年龄为 24～29岁。这
是从女性的生理特点、母婴健康、
优生优育等多方面因素来考虑
的。

这个时期女子的生殖器官、
骨骼及高级神经系统已完全发育
成熟，生殖功能处于最旺盛时期，
卵子的质量较高；怀孕后胎儿的
生长发育良好，流产、早产、畸形
儿和痴呆儿的发生率都比较低，
生下的孩子大多聪明健康。另
外，这个时期女性的软产道伸展
性好，子宫收缩力强，难产机会
少，故危险性也小。

但依照现代社会的发展态
势，越来越多的女性开始超过此
年龄段生育。所以，又有一个 35
岁节点。因为怀孕时超过 35岁
以上的妇女称为高龄产妇。

一般女性每个月都会排卵一
次，但是年纪大了以后，排卵越来
越不规律，导致 35岁以后受孕几

率大大下降。也是因为年龄大，
卵巢机能渐渐退化，卵子发生异
常的可能性增加，因而使先天性
畸形和痴呆儿的发生率增多；也
比较容易产生早产、胎盘早期剥
离等危机；怀孕时产生的一些内
科并发症，也会比年轻的产妇要
多。

人工干预生育可推迟怀孕年龄

当然，借助发达的医学手段
人工干预生育，可以推迟怀孕年
龄。比如试管婴儿等。虽然女性
的最晚生育年龄在医学的辅助下
可以推后，但不可忽视的是，求子
生娃路上的各种艰难也要比平常
高出很多。做试管婴儿，其实对
女性损伤很大。本来一个月排卵
一次，一次通常排卵一枚，现在需
要药物刺激一次排卵多枚，而且
取卵过程需要用长针刺破卵巢
……况且就是做试管婴儿，它的
成功率也只有 40%，其中还有
10%～15%的患者临床妊娠后还
会流产……在医学上，通常把绝
经到来的前 10年定为最晚生育
极限。比如55岁绝经，则45岁就
是有效生育的最晚年龄。过了有
效生育年龄，女性受孕几率会下
降90%左右，很难再怀上孩子。

综上所述，如果要考虑生育
宝宝：最好的年龄是在 24～29岁
之间；因工作或者其他原因耽误
了最佳生育年龄，也尽可能不要
超过35岁生育，一些40多岁的女
性，如果身体健康，有强烈生育要
求，也可以尝试，建议孕前到医院
做一次系统检查，随时监测身体
状况。

总之，生育的能力或许可以
靠技术后延，但养育孩子的时间
不宜人为后推。毕竟养育孩子的
乐趣，不是他陪你慢慢变老，而是
你陪他慢慢长大啊！

别错过了最佳生育年龄
女性最迟多大还能要孩子

■记者王艳
通讯员潘敏超、叶倦

近日，正在某工地上进行
电工作业的张先生意外触电，
当即心跳呼吸停止。极其幸
运的是周围不少工友都会心
肺复苏急救，工友们一直给他
做心肺复苏，直到医务人员赶
到，张先生最终脱离了生命危
险。

据了解，张先生是一位从
事电工行业十几年的老电工，
事发当天，在确认过情况安全
后开始工作，谁知工作途中突
然意外触电了。触电瞬间，他
就被强劲的电流抽倒在地。工
友们闻讯而来时，他已经没有
呼吸和心跳了！

一场心肺复苏接力
为老电工赢得生的希望

心跳骤停的危险性不言
而喻。如果没有在极短的时
间内得到正确的救治，后续
抢救机会渺茫。幸运的是，
张先生的工友们全都参加过
急救培训，都会心肺复苏急
救。他们分头行动，一边给
张先生做心肺复苏，一边拨
打 120急救电话。其间，不断
有工友赶来帮忙，大家轮流
给张先生做心肺复苏，确保
了心肺复苏质量。

接到急救电话，台州市中
心医院马上派出救护车赶赴
现场，展开了一场生命的接
力！送达医院时，张先生依然
没有自主心跳呼吸，还不时出
现心律失常，同时还出现了急
性呼吸衰竭和肺水肿，连致命
的室颤也不断出现。室颤常
常是临终前出现的危急状况，
是心跳骤停抢救中最危险的
情况之一，如果不能脱离室
颤，后果不堪设想。

在到达医院的 19分钟中，
抢救团队先后给张先生足足
做了 6次除颤，他才终于脱离
室颤魔爪，恢复平稳的自主心
跳，也成功渡过最危险的关
卡。随后，张先生被送进 EI-
CU（急诊重症监护室），进行
后续的脑复苏、肺水肿等各种
针对性治疗……经过救治，张
先生除了轻微失忆外，整体恢
复情况良好。

该院急诊科副主任朱海
勇说，许多经历过这种情况的

患者，不少都变成了植物人。
张先生之所以有这么好的恢
复情况，得益于院外+院内，这
样接力赛一样的心肺复苏。
他在第一时间就得到了心肺
复苏，然后医护人员的快速介
入，给予了持续的心肺复苏和
许多针对性的治疗，才让他恢
复健康。特别是张先生的工
友们都是接受过正规心肺复
苏培训，懂得急救，这一点是
整个接力抢救过程中最关键
的一环，否则张先生活下来的
可能性可以说是微乎其微。

我国急救知识普及率不到1%
多一人掌握多一分机会

据国内医疗机构大致统
计，全国每年有超过 54万人死
于各种原因引起的心脏骤
停。该院心内科副主任、主任
医师蔡海鹏是美国心脏协会
（AHA）心血管急救培训导师，
他表示，之所以这么多人没救
回来，关键就在于绝大多数人
都不懂急救知识，更不会正确
的急救，导致绝大多数的心跳
骤停都没有得到及时的急救。

“在国内，急救知识普及
率不到 1%。这就意味着你在
公共场合出现心跳骤停，你被
救回来的几率不到 1%。掌握
急救知识的人太少了，会急救
的人更是凤毛麟角。”他说，在
欧美发达国家不少城市的急
救知识普及率高达 70%，绝大
多数市民都掌握一定的急救
知识和技能，身边发生心跳骤
停等危险的情况，普通民众就
可以及时施救，为后续的医务
人员专业抢救争取时间，提高
发生意外人员的生存率。

据介绍，台州市中心医院
是美国心脏协会（AHA）心血
管急救培训中心，具有国际认
可的高级生命支持培训资质，
承担着周边地区和人群急救
技能，以及帮助周边基层医疗
机构建设规范的急救体系的
职责。近年来，医院不但对普
通人开展急救培训，还帮助其
他医疗机构进行规范的院内
急救体系建设。

多一个人掌握急救知识
和技能，就多一分挽救生命的
机会。蔡海鹏希望全社会都
能参与进来，一起增强急救意
识，学习急救知识，掌握基础
的急救培训。

老电工遭遇电击，心跳呼吸骤停，幸好周围工友会急救

掌握急救技能
多一分生命希望


