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做好防护措施很关键

近日，据俄罗斯卫星通讯社
报道，乌拉尔联邦大学专家联合
外国专家的一项研究显示，“炎
热天气时，多日平均气温超过
25℃，每天女性死亡人数每百万
增加 11 人，男性增加 17 人。寒
冷天气时，气温降至-23℃以下，则女性死亡人数
每百万增加 15 人，男性增加 20 人。”为何在极端
天气下，男性比女性更“脆弱”？

“同等条件下，男性和女性对极冷或者极热
的温度刺激的抵抗力应该相差不大，但公众需做
好相应的防护措施。寒潮来临期间，外出应注意
保暖防风，头部、手脚等对温度敏感的部位更应
重点保护。”首都医科大学附属北京安贞医院心外
科副主任医师郑军表示。

研究数据显示，某类疾病确实表现出男性的
患病风险高于女性，尤其是易受天气影响的心血
管 疾 病 。 《 中 国 居 民 营 养 与 慢 性 病 状 况 报 告
（2015）》显示，2012 年我国大于或等于 18 周岁的
居民高血压患病率在城市和农村地区均表现为男
性大于女性；男性和女性血脂异常的患病率分别
为 47.0%和 33.5%； 2013 年对中国 31 个省 17 万余
居民流行病学调查显示，我国成年人糖尿病标化
患病率男性也高于女性，分别为 11.7%和 10.2%。
而高血压、血脂异常、糖尿病均为心血管病的危

险因素。
郑军表示，抽烟、喝酒、肥胖、不注意控制

血压等不良的生活方式、状态和习惯更易在男性
中出现，从而引发心血管疾病，也会让已患病的
人“雪上加霜”。另一方面，男性在生活中承受的
精神压力稍大一些，而性格急躁、精神过度紧张
的人也容易诱发一些疾病。“保持良好的生活方
式和愉悦的心情不仅有助于改善心血管疾病，对
于防控其他类型的疾病、保持身体健康也具有重
要作用。”

警惕寒冬腊月的高发疾病

低温易诱发哪些疾病呢？
“外部器官组织在低于其耐受温度时，最有

可能首先出现损伤，如皮肤冻伤，可以通过保暖
衣物进行有效防护。”郑军表示，对于身体内部器
官而言，心血管受温度影响程度较大。

根据 2018 年 1 月份发布的《中国心血管病报
告 2017（概要）》，心血管病死亡凭借居民疾病死

亡 构 成 40% 以 上 的 占 比 位 居 首
位，高于肿瘤及其他疾病。据当
时推算，心血管病患病人数 2.9
亿，其中高血压 2.7 亿，其他心
血 管 病 以 脑 卒 中 （ 又 称 “ 中
风”）、冠心病居多。

郑军表示，秋冬季为心血管
疾病高发季，主要由于低温环境
中，神经系统会对外界物理刺激
进行应激反应，调节血管收缩，
导致血压升高、心跳加快、血黏
度增加等症状，很容易造成心肌
缺血、缺氧等，增加心血管疾病
患病风险和恶化几率。

“动起来”可提升免疫力

“坚持锻炼是有效提升机体
健康水平的方式。不要随着天气
转冷，就‘窝’在室内，减少户

外活动。”在郑军看来，除控制饮酒、吸烟等不良
生活习惯外，适当的运动可使正常人及心血管病
患者的内皮功能改善，对防治心血管病起到有益
作用。

推广到其他疾病的防控场景中，“动起来”
也是有关提升自身免疫力的永恒话题。当然，凡
事有度，劳累过度也是诱发心血管疾病的常见因
素。如何把控好“度”的问题，要视个人的身体
状况而定，需听从医师或专业人士的建议。

保持饮食有度、心态平和也是另外一种有效
手段。民间素有“贴秋膘”一说，立秋之日通过

“吃肉补膘”将“苦夏”减轻的体重补回来。虽是
民间习俗，却也揭示了人们普遍在秋冬季饮食过
度的现象，这也是肥胖、血脂异常、高血压等病
症的诱因之一。

临床上，也有许多心血管病患者由于情绪激
动，引发心绞痛、血压升高，甚至过于悲痛发生
心肌梗死而死亡。因此，尽量保持一颗平常心，
遇事不紧张、不激动。

吃点开胃小菜 避免生冷肥腻

化疗病人的食疗宝典
肿瘤患者因为频繁的化疗，常会产生各种不良反

应。战胜它们的方法有不少，其中非常温和有效的，
就是有针对性地调整饮食。以下按照不良反应类型，
推荐给癌友们一些食疗方法。

针对食欲不振、恶心、呕吐：化疗期间吃少量咸
菜、腐乳、辣椒小菜等，对改善食欲大有益处。整体
饮食要易消化，可在粥、麦片、汤中加入蛋、豆腐、
豆类、肉糊等。如有恶心、呕吐、饱腹感，要多吃主
食，少吃肉、蛋类，最好吃些米粥或菜粥。

针对腹泻：需减少进食高纤维食物，如全麦食
品、蔬菜、水果、干果、果仁等。饮食宜清淡，避免
肥腻食物如猪骨汤。避免饮用咖啡、奶及味道过浓或
过甜的食物。建议选择低纤维食物，如白面包、白
粥、肉类、海产类、蛋类、瓜类、果汁等。

针对便秘：平时适当多吃一些粗杂粮，其富含的
膳食纤维，有助保持肠道水分，促进肠蠕动。多吃蔬
菜水果也能补充膳食纤维，且对维持肠道内微生态平
衡、促进益生菌生长有益，可防治便秘。养成喝酸奶
的习惯，补充肠道内益生菌，调节有害菌。少吃对身
体刺激大的辛辣食品。

针对白细胞低下：注意饮食卫生，不吃生冷食物，
不吃剩菜，尤其避免隔夜菜。在均衡营养的基础上，可
以多吃一些有助升高白细胞的食物，如猪蹄炖黄豆或
猪蹄炖花生、菌菇类、木耳、河膳、泥鳅、海鱼等。

针对红细胞低下：需多吃含铁丰富的食物，以提
高体内血清铁的含量。含铁丰富的食物包括海带、紫
菜、菠菜、香菇、木耳，以及豆制品、肉类、禽蛋、
动物肝肾等。适当多吃高蛋白饮食，一方面可以促进
铁的吸收，另一方面有助人体合成血红蛋白。高蛋白
食物包括肉类、鱼类、蛋类。维生素C能够促进铁吸
收，可适当多吃富含维生素 C的蔬果，如大枣、柑
橘、西红柿等。化疗期间还可适量增加动物骨髓的摄
入，如牛、羊、猪的骨髓炖汤，或用鸡血、鸭血、鹅
血、猪血制作的菜肴。“五黑”食物可以补肾填髓，
有助于血象的提高，包括黑芝麻、黑米、黑豆、黑枣
和黑木耳。最后，推荐十大补血食物：黑芝麻可补血
益肝；红枣能养胃健脾、补血安神；猪肝有强肝藏血
的效果；莲藕生吃清热凉血，熟吃可健脾胃、养心生
血；胡萝卜是补血养肝和改善肾虚的上好食物；桂圆
肉对气血不足、心悸失眠都有一定疗效；黑豆可补
肾、补血；黑木耳对预防和辅助治疗冠心病等心脑血
管病有一定好处；乌鸡能补虚劳、养精血；红糖是益
气补血、健脾暖胃的好选择。

针对血小板降低：建议每日吃生花生米 50~100
克，花生衣可与红枣煮水同饮。

俗话说，男女有别。在

极端天气下，男性和女性的

死亡率也“有别”。一项研

究显示，极冷或极热天气对

男性死亡率的影响高于女

性。这是为什么呢？

男人总是关注自己尺寸的大小，以为大就代
表了性能力强，性爱满意度就高。实际上，从前
来就诊的男性患者看，不能单纯以大小论英雄。
一项针对国人性生活质量的调查显示，影响性生
活满意度最重要的因素是勃起功能，其次是勃起
维持时间、获得勃起的快慢、性交次数等。这项
调查颠覆了很多男人的性爱观，让他们知道，

“器大”不一定“活好”，提高“勃起力”才是性
福关键。

锻炼盆底肌肉。盆底肌训练就是对骨盆底部
的肌肉进行锻炼，这里也被称为性爱肌肉。增强
这里的肌肉力量，可增加整个骨盆和阴茎的血液
供应量，促进勃起，增加性高潮时快感，还能帮
助患者控制射精，因为男性性高潮时的一个特征
就是这些肌肉有规律地收缩。

要锻炼大腿与臀部的肌肉，深蹲是最合适的
训练方法。它是一项全身性的运动，下肢锻炼可
加强体内雄激素分泌，让肌肉更快增长；还可以
有效改善血液循环，增强心脏功能，降低血脂，
加快阴茎充血速度。

骑马也可有效锻炼腿部力量。骑马时的精神
状态与性爱有共通之处，驾驭、掌握、控制、改
变，其“主动性”体验，都和性生活过程有异曲
同工之妙。骑马还能提高男性的反应能力与协调
性，锻炼全身，尤其是腿部肌肉，使之强健有力。

另一个简单的方法是提肛运动，
既锻炼肛提肌，也可对前列腺起到按
摩作用，促进会阴部静脉血液回流，
使前列腺充血减轻、消减炎症。

积极体育锻炼。有力量绝对会为
性爱表现加分。强壮的肌肉意味着身体
更灵活，平衡感更强，性爱中还可做一
些有难度的动作。无论有氧还是无氧锻
炼，都能增强人体的性反应，增加会阴
部肌肉的协调性还能够加速机体的血液
循环，有利于阴茎局部微循环状态的改
善，对维持勃起能力有益。

控制体重。肥胖会让男性雄激素
分泌受到影响，腹部太大还会让阴茎
相对变短，发生勃起功能障碍和早泄
的几率增加。研究发现，肥胖男性经
过两个月科学减肥后，勃起功能可有
所改善。

健康的生活方式。少抽烟：很多男性觉得，
抽烟是男人阳刚的象征，但在专家看来，它是男
性阳痿的象征。抽烟会抑制神经中枢和雄激素分
泌，影响阴茎的血液循环，进而影响勃起能力。
不酗酒：酒精会抑制神经中枢，降低性兴奋。少
熬夜：身体得不到充分的休息，大脑、神经中枢
也是“疲劳的”，性爱时大脑自然“不愿意”将性
刺激信号转化为性兴奋，进而影响勃起。

注意性爱习惯。房事前喝杯水，会使男人的
性器官勃起时更有力度，时间也更持久。喝水可
补充体能与水分，有助预防男性尿道感染与前列
腺炎，有利于生殖系统健康。性生活后也喝一杯
温水，可以及时补充身体水分，降低血液黏稠
度，预防心脑血管疾病。性爱前后最好喝温水，
既不刺激肠胃，又容易吸收。

有些人习惯将洗热水澡作为性爱前的放松，
尤其是两个人一起洗，可营造很好的前奏氛围。
但洗澡后随即性爱，可能会影响性生活质量。人
体对血流量有自动调节功能，哪个器官工作忙就
会向其“调动”一些血液。洗澡后，温度和磨擦
使血液向皮肤流动，并停留一段时间，这时马上
做爱，性器官得不到足够的血液量，必然影响性
生活质量。因此，洗澡后不要立刻性爱，最好间
隔一会，同时洗澡时间不要超过 5分钟，水温不宜
过热，以免消耗过多体能，影响能力发挥。

深蹲减肥增强勃起力

在电脑面前坐了一天，脖子酸痛到不行，就想扭
一扭、动一动，让脖子舒坦点，但是这个动作并非所
有人都适合。

1.“三高”人群。如果有心血管疾病的人随意、
不规范地转脖子，很有可能导致血管中斑块脱落，随
血液进入颅内，堵塞颅内血管，引发脑梗塞；也可能
导致颈动脉受压，出现头晕、耳鸣。

2.患有脊髓型颈椎病者。脊髓型颈椎病少见，但
症状严重，且多以隐性侵袭的形式发展，易误诊为其
他疾病而延误治疗时机。由于其主要压迫或刺激脊髓
及伴行血管，导致患者出现脊髓神经的感觉、运动、

反射与排便功能障碍。动力性及机械性因素是引起脊
髓型颈椎病发病的主要因素，因此这类人群随意转动
脖子可能加重病症，使处于骨纤维管道中的脊髓组织
遭受刺激与压迫。患者可能出现肌张力升高、反射亢
进及感觉过敏等症状。

颈部经常酸痛可能是由于长时间低头定格在一个
姿势，造成颈部肌肉紧张、血液循环不畅。可在稍作
热敷后轻轻按摩，或将头部缓慢地向前、后、左、右
四个方向倾仰，然后再慢慢地转头，先顺时针，后逆
时针。其中“三高”人群的速度一定要缓慢，每做完
一个动作，要歇片刻再做。


