
流感高发季 沉着应对莫恐慌

生 气 真 的 能 危 及 生 命
闫凯欣

为什么人生气还会气到心梗？人真的会被气死？生
气还对身体有哪些危害？今天就来好好说说。

人真能“被气死”

研究发现，情绪激动有可能促进白细胞的移动，而白
细胞可以导致动脉斑块的稳定性发生变化，斑块破裂，堵
住血管继发心肌梗死。当供应血液流动的血管被斑块堵
住后，就会造成血管闭塞，血流中断，从而导致心肌梗
死。此外，情绪激动也会造成心肌耗氧量增加继发心肌
供血不足而心梗。所以说，“被气死”是真的可以在现实
中发生的，尤其是患有心血管系统疾病的人群。

生气伤害身体

人生气时，身体的耗氧量会增加，交感神经兴奋，心率
加快，心肌收缩力加强，此时心脏就会加倍工作，一旦超出
正常的心脏负荷，就会对身体产生伤害。而心脏又是“人
体工厂”的关键部门，影响着其余脏器的正常功能。那么，
生气还会对身体造成哪些伤害呢？
呼吸系统

生气的过程中，二氧化碳过度通气，也就是说从体
内排出去的二氧化碳量太多了，身体里酸碱平衡遭到破
坏，导致呼吸性碱中毒，人晕倒。此时，应在距离晕倒人
口鼻前 3 厘米处放置一个纸袋罩，使其呼入呼出的气体
达到一个平衡，以维持体内酸碱平衡，待其慢慢清醒过
来就可以了。

在情绪激动时，人的呼吸频率加快，呼吸节律被打
破，容易气促、胸闷、咳嗽，有哮喘的患者还会加重疾病的
症状；对于心肺功能不全的老年人来说，肺功能会受到影
响，进一步加速疾病进展。
消化系统

情绪激动会影响神经系统，导致交感神经兴奋性增
加，胃肠道血流量减少，影响胃部蠕动，胃酸分泌减少，食
欲下降，还容易造成消化不良和积食。如果长时间反复
情绪不好，会影响正常进食规律，形成消化性疾病。
内分泌系统

内分泌系统主要指一些分泌腺：垂体、肾上腺、甲状

腺、胸腺、性腺等。垂体是调节人体内分泌的遥控器，维
持正常激素分泌的平衡与稳定，以使人体达到一个稳定
的环境，维持人体健康。当情绪应激影响到垂体后，垂体
分泌激素一层层向下反馈影响其他的内分泌腺；其他的
内分泌腺也会通过负反馈来进一步影响垂体激素的合成
和释放，形成一个闭环。

情绪的变化对于女性来说影响还是很大的，可能会
导致月经紊乱、闭经、痛经、乳腺增生。处于更年期的
女性，本身内分泌紊乱，如果再有不良情绪，对身体的
影 响 会 更 大 ，因 此 在 此 时 期 则 更 加 需 要 学 会 控 制 自 己
的情绪。
免疫系统

一天里正常的皮质醇代谢是有生理变化节奏的，一
旦打破这个节奏，皮质醇就无法维持正常血压和控制过
度发炎。有研究认为，在生气状态时，皮质醇的分泌会过
度增加，此时它的负面效应接踵而来：抑制免疫系统、血
糖升高、极度疲劳等，有伤口的人，愈合速度就会变慢，免
疫系统受累，使人更容易生病。

怎样缓解情绪

生气会有这么多的危害，我们该如何控制脾气？
放平心态

对于任何事物不要斤斤计较，放宽心，平常心。对理
想结果的预期不要太高，一旦设定过高而又无法实现时，
心里就会产生落差。
表达需求

在争吵过程中学会合理地向对方表达自己的感受，
不要隐藏自己的真实想法，语气尽量平稳地和对方进行
有效沟通，避免在争吵中愈争愈烈。
转移注意

分散精力，可以做点别的事情，让大脑暂时忘记不愉
快。听歌、跑步等都是不错的选择。

原来，人真的能“被气死”，生气还会对人体的呼吸系
统、消化系统、内分泌系统和免疫系统造成伤害。

因此，为了拥有健康的身体，我们每天都要保持好
心情。

深圳的刘先生，在给孩子辅导作业的过程中，由于情绪过于激动，感到胸口疼而
且喘不上来气，去医院时，身体抽搐、口吐白沫、小便失禁，经医生急救后恢复意识，最
终诊断为急性冠脉综合征，也就是“心梗”……
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太 极 助 我 身 心 健
我 家 住 在 迎 泽 公

园附近，退休后，我便
和 院 里 的 姐 妹 们 到 迎
泽 公 园 藏 经 楼 前 打 杨
氏 太 极 拳 。 杨 氏 太 极
拳 姿 势 舒 展 ，平 正 朴
实，练法简易。

日 复 一 日 。 现 在
的 我 ，遇 事 常 常 像 练
拳 时 深 呼 吸 ，心 境 平
和 ，不 再 因 鸡 毛 蒜 皮
的 事 和 老 伴 儿 吵 架 ，
家 庭 氛 围 得 到 改 善 。
我 的 体 质 明 显 变 好 ，
一 年 四 季 几 乎 不 生
病 ，关 节 也 不 再 天 阴
下 雨 就 疼 痛 。 所 有 的
改 变 都 归 功 于 杨 氏 太
极 拳 。 图 中 第 一 排 左
起 第 三 个 就 是 在 认 真
打拳的我。

田拉弟

进入深秋，气温骤降,很多人习惯在这个季节拔火罐。但
是，拔火罐是有讲究的。

拔火罐的调节作用是建立在负压和温热作用的基础上。
拔火罐比较耗气，体质过于虚弱者在拔罐后有可能更虚弱。
年老且患有心脏病患者拔罐更应慎重。拔罐时皮肤在负压下
收紧，对全身是一种疼痛刺激，这类患者在这种刺激下可能会
使心脏病发作。

拔火罐后不宜马上洗澡。很多人喜欢在拔完火罐后洗个
澡，认为这样很舒服。其实，拔罐后，皮肤局部有瘀血，皮肤毛
孔正处于张开状态，特别是洗冷水澡很容易导致身体受寒。
正确的洗澡时间是在拔罐后的 1 至 2 小时，并且洗澡水的温度
要稍高一些。

胸口心脏处不宜拔罐。局部有皮肤烫伤、溃疡、感染、肿
瘤的部位不宜拔罐。孕妇拔罐时应避开腰骶部及腹部，否则
极易造成流产。

留罐的时间不一定越长越好。一般情况下，临床上需要
皮肤局部起泡时，一般会留 20至 30分钟，但在正常情况下，一
般以留罐 10 至 15 分钟为宜。如留罐时间过长导致皮肤起水
泡，小的不需处理，任其自然吸收。对于大的水泡，医生一般
会用针灸针刺破，使泡内液体流出，涂以烫伤膏，覆盖消毒敷
料，防止感染。同一个位置不能反复拔。反复拔会对皮肤造
成损坏，比如红肿、破损，甚至造成感染，得不偿失。

拔火罐适合背颈肩腰腿痛、风寒湿痹、软组织扭伤、哮喘、
咳嗽、带状疱疹、伤风感冒及四肢疼痛麻木、功能障碍等病征，
此外还可用于防病保健、解除疲劳。对于疼痛类疾病，使用火
罐前应首先弄清楚引发疼痛的病因。如果疼痛是由于慢性病
或肌肉紧张引起的，如腰肌劳损引起，这种情况下拔火罐也无
济于事。

气温逐日降低，许多高血压患者会血压不稳定，有些人更会
擅自加大降压药的药量，殊不知，这样危害很大。

专家提醒，降压治疗要平稳，短时间内血压下降太快，可
能引起脑梗塞，加大脑中风的风险。不同的人群因为年龄、基
础疾病的不同，降压目标各不相同，血压不是低了就好，降压
更不是越快越好。

血压的波动程度过大也会有危险。降压治疗要坚持“达
标 、平 稳 、综 合 管 理 ”的 原 则 。 其 中 ，达 标 是 控 制 血 压 的 根
本，早降压早获益、长期降压长期获益；长期坚持健康的生活
方式和药物治疗，才能达到平稳降压；还要根据个体化差异，
综合管理血压和并发症。

如果血压下降速度太快，血管内压力会明显下降，血流速
度减慢，会引起心、脑、肾等重要脏器缺血、血流灌注明显较
少，脑血管内容易形成血栓、栓塞或因其他原因导致脑供血不
足，造成缺血性脑血管病。如果患者本身存在脑血管狭窄，血
压过低反而会增加患缺血性脑中风的风险。专家提醒，高血
压患者应在 4 周至 8 周内将血压逐渐降至目标水平，年轻、病
程较短的高血压患者可较快达标。

高血压患者一旦被确诊，可以在生活方式干预的同时启
动药物治疗。药物治疗从小剂量开始，根据需要逐步增加剂
量；优先应用长效制剂，减少血压波动；有些患者血压难以控
制，需要在医生指导下联合用药；根据患者具体情况、药物有
效性和耐受性，选择适合的药物。

药物治疗要长期坚持，不能今天吃了药觉得血压下来了，
第二天就不吃药了，这样血压波动对身体危害更大。要获得
降压带来的益处，必须长期坚持规范服用降压药，不论血压是
否降到正常值、有没有头晕等症状，都要坚持服药。

过 度 降 压 危 害 大
魏婧宇

继“佛媛”之后，近日，网上出
现了一批“病媛”。她们在社交平
台上先发一些配着自己精致带妆
住 院 照 片 的 文 字 ，声 称 患 甲 状 腺
癌、甲状腺结节、乳腺癌、抑郁症，
过 几 天 又 称“ 已 经 痊 愈 ”，同 时 向
网友介绍疤痕修复贴、保健品等。
这 些“ 病 媛 ”是 否 真 的 生 病 住 院 、
身患重症，尚需进一步求证，但不
论如何，直播带货的镜头不应对准
患者和病房。

即便她们真的生病了，穿着病
号服、躺在医院的病床上带货，宣
称“ 该 产 品 可 有 效 抗 癌 ”“ 坚 持 使
用可使疤痕消失”，也涉嫌虚假或
夸大宣传。而如果是健康人装病，
在医院里化妆摆拍、引流量卖货，
则不仅是对患者的不尊重，更是对
医学和医院的亵渎。毕竟，医院是
救 死 扶 伤 的 场 所 ，将 医 院 当 作 商
场，将患者视为顾客，这样的商业
模式有违医学宗旨。

对这种“套路式营销”，内容平
台和市场监管部门要与时俱进，加
大监管力度。主管部门不妨加强
对违规账号的监管和惩戒力度，提
升虚假营销的违法成本。内容平
台则应强化审核，防范此类违规内
容过审，事后依规及时封禁账号，
不让歪风邪气蔓延。同时，可以探
索对这些违规账户开启预警机制，
通过用户画像等大数据分析技术，
增加全网对虚假营销监控的广度
与深度，提升违规账户辨识的精准
度，为监管部门提供信息支撑。

对公众而言，无论“病媛”葫芦
里 卖 的 是 什 么“ 药 ”，面 对 社 交 平
台推销的产品，就该多些克制和理
性。特别是对那些来源不明的产
品 ，破 财 事 小 ，
危 及 健 康 事
大 ，擦 亮 眼 睛
方 能 免 于 受 骗
受害。
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眼下又到了秋冬流感的流行季、高发季，医院发热门
诊的就诊患者也骤然增多，而新冠肺炎与流感等呼吸道传
染病出现叠加流行的风险依然存在。

流感秋冬季高发

秋天是一个天气变化比较大的季节，忽冷忽热，人容
易受凉，导致免疫功能下降。冬天天气比较冷，冷空气刺
激呼吸道，容易引起人体免疫功能降低，导致病毒感染。

另外，秋冬季节天气变凉后，人在室内、空气流通不畅
的情况下，也容易导致呼吸道传染性疾病的发生。三类人
群是流感高发人群。一是儿童，特别是两岁以下的儿童，
由于免疫功能发育不健全，容易导致病毒感染；二是老人
和有基础疾病的人群，由于免疫功能下降或受到疾病的破
坏，容易导致病毒感染；三是孕妇，因为怀孕后身体负担变
重，也导致免疫功能下降。

正确判断流感

流感在去医院之前是可以初步判断的。从流行病学
来说，可以通过是否传染给了别人或者别人传染给了自
己，或者是否有聚集性发病这些情况来判断。

从症状上看，流感症状重于普通感冒，有高热、头痛、
浑身肌肉酸痛等等，可以作为初步判断的参考。但最终还
是要到医院进行病原检测或者抗体检测来确定自己是否
得了流感。
●普通感冒和流感的区别

感冒是普通的上呼吸道感染性疾病，一般是由鼻病
毒、腺病毒、呼吸道合胞病毒等常见病毒引起的，没有什么
明显的传染性，症状也比较轻。

流感则是由流感病毒引起的呼吸道传染性疾病，有明
显的传染性，症状也比较重，发作起来有高热、头痛、咳嗽、

浑身肌肉酸痛等症状。
●流感和新冠肺炎的区别

流感和新冠肺炎是两类不同的病毒性传染病，从病原
学和抗体检测上是可以进行区别的。从症状上来说，流感
以上呼吸道感染为主，主要症状是高热、头痛、浑身肌肉酸
痛等，而新冠肺炎主要是肺部感染症状为主，包括咳嗽等
表现，严重者会出现呼吸困难。

流感能否自愈

流感属于自限性疾病，潜伏期有乏力等症状，然后很
快出现高热、寒战、肌肉酸痛等感染中毒性症状，伴有或者
不伴有鼻塞、流鼻涕、咽喉肿痛等，一般症状持续 4至 7天，
恢复慢的可以延续到好几周。

从客观上讲，如果身体免疫功能比较正常，得了流感
之后，大部分是可以自愈的。但是如果合并细菌感染，自
愈的可能性就比较小，需要联合抗生素治疗。

另外，一些特殊人群，如年老体弱者、儿童以及孕妇得
流感后，自愈比较难，需要积极治疗。

关于流感疫苗

流感疫苗是预防流感最有效的措施。虽然通过锻炼
身体增强免疫力也可以起到预防流感的作用，但最根本的
预防办法还是接种疫苗。此外，虽然流感致死率不高，但
依然有特殊人群，比如老人、小孩、孕妇等因患流感而演化
成重症的病例。

打了疫苗就不会得流感吗？答案是否定的。接种流
感疫苗之后，可以减少患流感的几率，如果患了流感，也会
减少重症的几率，但都不是绝对的。因此，打疫苗后，依然
要积极做好防护工作，同时要积极锻炼身体，增强机体的
免疫功能。

日常防护要做好

流感作为一种呼吸道传染病，可以通过积极接种疫
苗进行预防。另外，一些抗流感病毒药物比如奥司他韦
等，可以作为早期紧急预防的药物使用，但还是不能替代
疫苗。所以，日常防护一定要做好。

●积极锻炼身体、增强体质，可以起到一定的预防作用。
●预防流感要注意勤洗手，咳嗽或者打喷嚏时，用手

帕或者纸巾捂住口鼻。
●在流感流行季，应主动佩戴好口罩，避免去人多或

拥挤、空气污浊的地方。
●要注意保暖、注意休息，提高身体的免疫力。

本版综合整理

一变天关节就不舒服，不
少 关 节 炎 患 者 都 有 过 这 种 体
验。尤其是遇到阴雨、降温天，
他们还能“未卜先知”，腰、腿、
胳膊提前就疼上了，似乎比天
气预报还准。这是为什么呢？

“天气预报”的由来

对关节炎患者来说，天气
变冷后之所以会感觉膝关节更
疼，很可能是因为在低温情况
下，导致疼痛的前列腺素在膝
关节内积累了起来，让疼痛更
明显。

寒冷天气也会让膝关节局
部的温度下降。关节内分泌的
滑液减少，也变得更黏稠，就像
冬季里没有添加防冻机油的汽
车引擎一样，因为润滑不够，增
加了关节面的摩擦力，也加重
了磨损和疼痛。

此外，寒冷会刺激人体，使
得交感神经兴奋，促进了膝关
节 附 近 肌 肉 和 微 小 血 管 的 收
缩，让关节变得更僵硬、血液循
环更加困难。

人的心境也会受到阴冷、
低气压的环境的影响。阴雨天
容易使人感到低落、压抑，对疼
痛的敏感性也会提高，让关节
部位的不适更加明显。

关节炎的种类

关节炎是发生在人体关节
及其周围组织，由炎症、感染、
退化、创伤或其他因素引起的
炎性疾病。关节炎发生的原因
多种多样，可能是运动保护不
当导致，年老、肥胖、活动量较
少的人，也会出现慢性膝关节
疼痛。

关节炎分为多种类型，较
常见的有以下三种：
骨关节炎

关节不断磨损，软骨变薄
而导致，多发生在 50 岁以上的
人群，女性多于男性。全身各
个关节都可能发病，以膝关节、
手指关节、髋关节多见。早期表现多为上下楼
梯、蹲起时膝盖疼痛不适，早起或久坐后膝盖发
僵。随着病情加重，患者可能在平地走路时也会
疼痛。
类风湿关节炎

这是一种自身免疫性疾病，免疫系统对关节
展开“攻击”，使其受损、发炎，多见于中年女性。
一般表现为手、足小关节的多个、对称性关节炎
症、身体疲乏、胃口减弱、体重减轻等，有的患者
伴有长时间发热。
痛风性关节炎

起因是体内尿酸水平升高。表现为急性单
侧关节炎，以红肿、疼痛为主要症状，常影响大脚
趾、脚踝、膝盖等承重关节，极易反复发作。男性
和肥胖者多见。

关节炎的“冷知识”

全世界关节炎患者约有 3.55 亿人，亚洲平均
每 6人就有 1人有关节炎。

关节炎不是老年人的专属，年轻人一样会
得，而且此病有年轻化趋势。

骨关节炎有“三怕”：怕风、怕上下楼、怕久蹲。
补钙并不能治疗骨关节炎，但补钙能预防骨

质疏松，可以间接缓解关节疼痛。
经常跑步并不是得关节炎的必然因素，比起

跑步，更伤膝盖的是久坐。
肥胖人群关节负担重，更容易患膝关节炎。
关节炎不是“冻”出来的，阴冷天气本身并不

会引起或者加重骨关节炎，只是会使关节炎的症
状更明显。

关
节
炎
为
何
能
预
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拔 火 罐 要 正 确
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