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美国一项研究显示，癌症患
者死于心血管疾病的风险平均
比普通人高2至6倍。

宾夕法尼亚州立医学院研
究人员分析全美范围内超过
320万名 1973 年至 2012 年间
确诊患癌者医疗信息，发现
38%死于癌症，11%死于心血管
疾病。研究人员计入患者年龄、
性别等多个因素后发现，35岁
以下患者以及癌症确诊头一年
内患者死于心血管疾病风险最
高。另外，55岁前确诊患癌者
死于心血管疾病风险是同龄人
的10倍多，而75岁至84岁癌
症患者死于心血管疾病风险是
同龄人的2.4倍。

研究涉及28种癌症，其中
乳腺癌、前列腺癌、子宫内膜癌
和甲状腺癌患者死于心血管疾
病风险较高，比例达到大约一

半；侵袭性较高、治疗难度较大
的肺癌、肝癌、胃癌等癌症患者
则更可能死于癌症而非心血管
疾病。

研究人员在英国《欧洲心脏
病学杂志》25日刊载的文章中
写道，这项研究在同类研究中规
模最大。死于心血管疾病的癌
症患者越来越多，原因之一在于
医疗技术进步延长患者寿命，而
年龄是影响心血管疾病风险的
因素之一。研究人员希望这项
研究能引起临床医生对癌症患
者心血管健康的重视，经由改变
生活方式等途径尽早预防。

美国每日科学网站报道，这
项研究没有考虑患者具体治疗
方法以及是否吸烟、酗酒或肥胖
等相关疾病风险因素，结论不一
定适用于其他地区。

（新华社微特稿）

研究显示

癌症患者死于
心血管疾病风险高于常人

入冬以来，室内空气干燥，
很多人开始用加湿器来调节空
气湿度。需要注意的是，加湿器
如果使用不当，反而会危害人体
健康。今天，一起来聊聊，这些
错误的使用方法你是否中招。

加自来水

自来水中的氯金属离子等
微粒随着水雾挥发到空气中，
被人吸入体内产生危害。此
外，自来水里的钙镁离子在加
湿器内沉积的白色粉末容易堵
塞喷射微孔，降低加湿效率。
建议把水烧开，晾凉后再使用，
这样不仅能把水中的细菌杀
死，还能挥发掉氯气，也可以使
用纯净水。

从不清洗

纯净型加湿器需定期更换
过滤网和蒸发器；超声波加湿
器要注意水箱的清洁，建议每
周清洗一次。如果不定期清
理，水垢容易堵塞加湿器，还会
使加湿器中的霉菌等微生物随
气雾进入空气。清洗时，尽量
少使用杀菌消毒剂，可用流水
反复冲洗，然后用软布拭去水
箱周边的水垢。

添加精油等挥发性产品

在加湿器内加入精油或花
露水等挥发性产品，这类产品常
含有化学成分，进入人体呼吸道
后，会有刺激感，让身体感觉不
适。尤其是一些过敏体质的人，
更要注意。

添加消毒剂

在加湿器中添加消毒剂，实
际上是把消毒剂的成分雾化了，
被吸入后对人体的肺部和支气
管上皮细胞产生刺激。如果浓
度过高，可能会导致上呼吸道损
害。

整夜甚至整天开

对人体有利的室内湿度水
平应在20%至50%之间，如果
湿度超过50%，反而对呼吸道
黏膜产生一些危害，甚至引发肺
炎。因此加湿器不要一直开着，
建议与湿度计搭配使用，当室内
湿度超过50%，就要及时关掉
加湿器。如果室内出现“雾蒙
蒙”一片时，可能是屋里温度低，
造成了水蒸气液化，此时需开窗
通风，把这些“雾”散出去。

对着脸吹

加湿器最好不要离人体太
近，尤其不能对着脸部，至少要
离人体2米左右。加湿器工作
时，存在于水中的杂质、细菌、金
属离子等各种杂质、病菌也会随
着水雾一起飘散到空气中。如
果此时加湿器正对着脸，或者离
人体头部太近，直径小于2.5微
米的细小颗粒物就会穿过人体
呼吸系统的层层屏障，直达肺泡
内部，从而引发呼吸系统疾病。

除了以上注意事项以外，关
节炎、糖尿病人也应慎用加湿
器，因为潮湿的空气会加重该类
病人的病情。 （新华社电）

不应添加精油或花露水等挥发性产品

加湿器使用不当影响健康

气温降低，人们的饮食
习惯也因天气变化而改变。
在这个肠胃比较脆弱的季
节，如何保护肠道健康也成
为了人们关注的话题。哪些
因素会引起肠道生病？又有
什么方法可以帮助我们预防
肠道疾病？这篇小贴士带你
了解。

大肠和小肠是“通往身
体的门户”，每天不停地消化
食物，吸收养分，因此肠道状
态的好坏对健康至关重要。
而当今许多人食谱中普遍存
在“三高一低”的问题，即高
脂肪、高蛋白、高热量和低纤
维素。快餐红肉等高脂饮食

不断增加，蔬菜水果摄入较
少，缺乏有助于消化和分解
脂肪的膳食纤维。

下面这几个好习惯，帮
你呵护肠道健康。

定期让肠道休息。每10
天左右选一个休息日，以蔬菜
水果为主吃七八成饱，让肠道
得到休息，有利于清空肠道内
的食物残渣（若血糖不稳定，
不要使用此方法）。

定点吃饭。无论工作多
忙，也要抽出时间保证三餐
规律。饭后不要立刻开始工
作，适当活动，比如散步15
分钟。

睡前不吃太多东西。如

果加班回家后感觉饿，可以
吃个水果或喝杯温牛奶，这
样做不会给肠道制造额外负
担。

不偏食。早、中、晚三餐
时可以换换口味，鱼、肉、蛋、
蔬菜、水果齐全，使肠道吸收
营养均衡。

不熬夜。养成早睡早起
的好习惯，条件允许的话应
在晚上10点半上床，睡前用
热水泡泡脚更好。

坚持运动。每天抽出1
个小时进行体育运动和锻
炼，如游泳、慢跑、打球等，老
年人可以跳跳广场舞、打打
太极拳。 （据新华社电）

睡前不吃太多东西
为你送上肠道养护小贴士

新华社南京11月27日
电 高强度、高压力、高度紧
张、持续过劳的工作状态正
成为年轻人猝死的重要诱
因。专家呼吁，保持健康的
生活、工作方式，普及心肺复
苏急救技能，尽最大可能减
少此类意外事件发生。

据国家心血管病中心统
计，我国每年心源性猝死者
高达55万。心梗若不及时
救治，则可能发生猝死。“通
过胸痛中心接诊患者来看，
明显感觉到现在接诊的年轻
人多了。以前患心梗大多是
六七十岁。但近几年，已经
接诊了多例20岁至30岁的
心梗患者。”东南大学附属中
大医院心血管内科主任马根

山介绍，该院胸痛中心数据
显示，中青年心梗患者约占
胸痛中心心梗总发病人数的
三分之一。

马根山解释，太过繁
忙、紧张的工作，会不断刺
激人的交感神经。如果始
终处于高度紧张状态，交感
神经系统长期太过兴奋，会
导致心脏负担过大，心率增
快，甚至产生心律失常。长
此以往，如不及时调整，心
脏会受到损害。部分突发
性心脏病患者猝死就是因
为连续熬夜、情绪激动，诱
发了神经功能失调、冠状动
脉痉挛，心脏突然间缺血而
猝死。“有些年轻人熬夜加
班会过量喝咖啡提神。如

果本身对咖啡敏感性很高，
容易刺激交感神经，外加过
度疲劳，也会‘助长’心脏病
病发。”

“只需几个简单的按压
动作，便能让心脏猝死患者

‘起死回生’。但是绝大多数
人不懂心肺复苏等急救知
识，面对突发状况束手无
策。”该院心血管内科副主任
陈立娟呼吁，应进一步加大
对公众参与急救的技能培训
和普及，将急救知识培训纳
入制度规定，让更多人在第
一现场进行施救。同时，应
该在公共场所广泛配备
AED（自动体外除颤器），教
会公众正确使用，关键时刻
可以挽救生命。

中青年患心梗比例上升
专家：保持健康生活方式，普及救急技能

双十一后，合肥快
递员小张业务非常繁
忙，原本他以为只是得
了感冒，却没想到患上
了病毒性心肌炎合并
心衰，经过医生的全力
抢救，才转危为安——
11 月 26 日是全国心力
衰竭日，专家提示，心
衰不是老年人的“专
利”，近年来有年轻化
的趋势。秋冬季节感
冒等呼吸道疾病高发，
也可成为引发心衰的

“罪魁祸首”。
新华社发

需要警惕


