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副研究员

现代都市人群，其工作形

式和生活方式与过去相比，都

发生了极大的改变。比如外卖

点餐频次较高，深加工食品消

费次数多。长时间使用手机、

电脑处理工作，常熬夜等等。

那么这些不好的“小习惯”，势

必会影响打工人身体健康。比

如超重、肥胖，高血压，2型糖尿

病，血脂异常，痔疮等疾病，颈

椎病等骨骼方面的疾病。

版上名医说

受访专家李娜

神经内科专家紧急提示

高温“烤”验血管
脑卒中患者增多

这份打工人都需要的健康“秘笈”请存好

天津市第三中心医院

腹腔热灌注化疗热死癌细胞

记者：对于打工人来说，很多时
候没有条件去准备特别有营养的

工作餐，甚至需要熬夜加班，那应

该怎么吃饭呢？

李娜：想要饮食健康，最重要的
原则是食物多样，这里说的是天然
食物，而不是手抓饼、速冻水饺这
类食物。比如打工人常见的早餐，
大饼油条，本质上是精制碳水化合
物和油脂，虽然热量充足，但是食
物种类非常单一、营养素配比非常
不合理。

改善建议1：
1杯牛奶、1个煮鸡蛋、2片全

麦面包、十几个圣女果、四五个腰
果。

改善建议2：
1杯豆浆、50克酱牛肉、1个杂

粮饼或窝头、一小碟凉拌黄瓜、四
五个原味炒果仁。

再以工作餐的正餐举例子：
便利店买打工餐：
买半份米饭+玉米作为主食
买一份以鸡肉为主的炒菜
买一杯牛奶或者原味无糖无盐

的豆浆作为饮品
记者：吃天然食材对身体健康

有益的话，我买上一大箱车厘子或

者来2个大榴莲，这么吃是不是很

健康呢？

李娜：有些朋友买水果喜欢买
一大箱，这样单价比较便宜。但是
这种吃法其实并不能满足营养需
求。每种水果都有自己的营养特
点和优势，并不存在什么最好的、
最完美的水果品种，建议您每次少
买，尽量做到每天吃不一样的。有
些人因为水果美味会大量进食，在
夏季以水果代餐，这其实违反了我
们饮食的基本原则，也就是每日食
物种类丰富那一条。

记者：有些年轻的打工人会选

择微醺小酌进行放松，也叫所谓的

早C晚A，早上喝咖啡晚上喝小酒，

这样对健康有利吗？

李娜：需要提醒您的是，酒精的
最健康摄入水平是“0”，不饮用酒
精饮料是对健康最大的负责。天
气特别炎热或工作辛苦出汗量大、
饮食中含水少的情况下，可适当多
饮水。咖啡因有利尿作用，可加速
水分排出体外，不利于机体补水，
故浓茶和咖啡应适当饮用。一般
而言，中等大小的杯子，一天不应
饮用超过4杯。

记者：很多人上班的时候可能
需要打字，会跷二郎腿，会歪着头

看电脑，这些习惯性的姿势对身体

伤害很大，怎么改善呢？

李娜：的确，以歪向左侧坐为
例，右侧腰背部的肌肉、筋膜会被
拉长，左侧的相应缩短，导致肌肉
僵硬。人长时间保持这个姿势时，
紧张的肌肉和筋膜难以“回归原
位”，导致肌肉酸痛。建议坐正坐
直，放平双脚，大腿和小腿成90度
角。觉得不舒服或疲劳的时候，可
以用站、走交替缓解。也可以适当
拉伸腰背肌肉、大腿前侧和后侧的
肌群。

可以给自己准备一个稍具支撑
功能的靠垫，帮助脊柱保持正常生
理曲线，电脑显示屏放在和自己视
线水平的位置。

低头看手机的时间不要超过
15分钟。看手机的时候可以让手
机和自己的视线保持平行或者稍
低的位置，让头部直立起来，不要
含胸驼背。

如果觉得久坐“腿累”，想跷二
郎腿，可以站起来走走，拉伸一下
大腿前侧和后侧的肌群，以减少肌
肉的紧张程度。

新报记者 李文博

连日高温天气，医院接诊的
急诊脑卒中患者数量明显增
多。天津市人民医院神经内科
专家张美云主任紧急提示，炎热
酷暑一定要积极预防、早期发现
脑卒中，尽可能降低卒中的发病
率、复发率、致残率及死亡率。
据介绍，脑卒中俗称中风，

具有高发病率、高致残率、高死
亡率和高复发率的特点。卒中
是中国居民死亡原因的第一
位。而一年四季，有两个脑梗死
发病高峰期：滴水成冰的寒冬和
烈日炎炎的盛夏。
张美云主任介绍，炎炎夏

日，持续高温人体大量出汗，如
果不能及时补充水分，血容量减
少，血液变得黏稠，导致脑内的
血流减慢减少，有引发脑梗死的
可能。因此，夏季脑梗死的预防
不容忽视。在夏季预防脑梗死
要减少高温室外活动，适当进行
锻炼，让身体温度不至于过高。
同时注意室内降温通风，如果使
用电扇，应注意不要直接对着身
体吹；如果使用空调，应注意温
度不能太低，且不能长时间使用
空调或风扇，注意保持通风。注
意饮食宜清淡，注意食物多样，
少盐少油控糖，食用夏季时令蔬
果，多补充水分，每日饮水2000
毫升左右，每天尿量不少于
1000毫升为准，既可使体内水
分充足，又能使血液黏度降低。
还可饮用绿茶、绿豆汤、酸梅汤、
菊花茶等，并适当饮用淡盐水或
菜汤，以保持体内水钠代谢平
衡。还要注重补充一些含钙食
物、蛋白质丰富的食物。同时保
证充足睡眠，老年人需注意温差
变化。
对于“三高”人员张美云表

示更应加强基础防护，适当运
动，戒烟限酒，积极控制体重，调
整情绪等健康生活方式。控制
三高，有高血压、糖尿病、血脂异
常的人群，须按医嘱服药，将血
压、血糖、血脂控制在目标水
平。定期体检，进行脑卒中筛
查。不同病因导致的脑卒中患
者要进行不同的二级预防治疗，
可以更好预防卒中的复发。
对于出现面瘫、口角歪斜、

肢体无力、言语不清等症状的患
者，张美云强调应该立即到有卒
中急救中心的医院就诊，以免出
现脑卒中黄金抢救时间的延
误。就诊时向医生提供具体的
发病时间，既往慢性病史，平时
的用药情况。脑梗死的治疗是
一场与时间的赛跑，原则上从出
现症状到给予静脉溶栓药物的
时间不超过4.5小时，其中还要
包括医生接诊，影像及相关检查
的时间。溶栓治疗的效果越早
越好，因此发现卒中症状，不要
耽搁，立即拨打 120，及时就
医。随着医疗技术的发展，大血
管堵塞引起的脑卒中，还可以进
行介入取栓治疗。

新报记者 解菁

据了解，恶性肿瘤腹腔转移，在
胃癌、结直肠癌、卵巢癌、肝癌、胰腺
癌、恶性间皮瘤等恶性肿瘤中非常
常见，恶性腹水是腹腔继发恶性肿
瘤的常见并发症，对于恶性腹水的
治疗，以前的临床治疗手段相对有
限，治疗效果往往不佳，严重影响了
患者的生活质量。而近年来，随着
腹腔热灌注化疗技术的出现，为恶
性腹水患者延长生存期，提高生活
质量带来了新希望。

据介绍，腹腔热灌注化疗是对手
术、放疗、化疗良好的治疗补充，腹腔
热灌注化疗是将一定容量含有化疗
药物的灌注液加热到一定温度，持续
循环恒温灌注入患者腹腔内，维持一
定的时间，通过热化疗的协同增敏和
灌注冲刷作用，有效地杀灭和清除患
者体腔内游离的癌细胞及微小病
灶。主要用于预防和治疗恶性肿瘤
种植转移，以及恶性腹水的治疗。

实施此次化疗的肿瘤科吴尘轩
主任介绍，此次治疗中，天津市第三
中心医院特别邀请了吉林省肿瘤医
院尹春柱教授到院肿瘤科进行现场

培训和指导。接受腹腔热灌注化疗
的王先生是一名结肠癌腹膜转移的
患者，经过一个小时的腹腔热灌注化
疗，身体没有出现任何不适，不但呼
吸顺畅，并且感觉身上暖暖的，化疗
后患者状态良好。
同时吴尘轩主任表示，此次为医

院肿瘤科首次开展肿瘤恶性腹水患
者腹腔热灌注化疗，不但填补了该院

肿瘤治疗技术的一项新空白，而且有
望进一步改善晚期肿瘤患者的生活
质量，延长患者的生存时间，为广大
肿瘤腹腔转移患者带来福音。此项
技术的顺利开展，是该院肿瘤科对于
加强科室特色，突出专科治疗的一项
突破进展。

新报记者解菁
图片由天津市第三中心医院提供

2023年6月7日，天津市第三中心医院肿瘤科吴尘轩主任医师带领科室医护团队成功为
一名结肠癌腹膜转移的患者进行了腹腔热灌注化疗，填补了天津市第三中心医院肿瘤治疗技术
的一项新空白。


