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丽人坊 B13

女性预防心脏病
有5项措施

女性心血管疾病逐年高发主要是不良生
活方式所引起。因此，女性想要远离心脏病
的威胁，就要改变生活形态。

1.避免身体肥胖
因为肥胖会使高血压、糖尿病、高血脂的

发生概率提高 2~6倍，而这些都是引起心脏
病的高危险因子。避免肥胖就是要摄取健康
均衡的食品，即以粗粮为主食，同时要多吃新
鲜的蔬菜和水果，选择低脂食物，少吃动物性
脂肪。不酗酒，并适当降低盐的摄取量。

2.拒绝吸烟危害
科学证明，吸烟会使心脏病的发生率升

高2倍。

3.保持经常运动
常运动可以增加心脏功能，帮助微细血

管增生，使小血管变粗，血管就不容易阻
塞。美国一项研究显示，快走这个简单的运
动，对心血管系统极有好处。一个星期快走
至少 3 小时，可以降低 40%的心脏病和中风
的几率。

4.维持规律生活
倘若作息不规律、经常熬夜、精神紧张、

心情烦躁等，既会对人的心脏带来不良影
响，同时对人的免疫力、生理功能也会有不
良影响。

5.控制慢性疾病
预防心脏病更要控制慢性病，例如高血

压、糖尿病等。许多高血压病人经常不规则
服药，每当血压降低一点儿就不吃药，这样做
是不对的。高血压是心脏血管疾病的表现症
状，服用降压药，控制了血压，实质上是保护
了身体的心血管系统。

除了形成良好的生活形态，还要定期体
检，特别是动态心电图及其他心脏检查。

云蕾

有疤痕莫忽视
免费活动邀您参与

新疤痕、老疤痕都能报名
报名专线：63873178

很多人认为，冬季天气寒冷，身体被厚重的棉衣包裹着，即使有
疤痕，也觉得反正看不见，从而放松疤痕的养护和修复，直到衣衫单
薄的季节到来时，才想起那难堪的疤痕急需祛除。那么，在冬季除
疤合适吗？此时除疤又有哪些优势？ 亚飞 晓蕾

不花一分钱
先来体验效果

欣奕除疤在全国向疤痕
者提供生态无创除疤全免费体
验通道，凡是有疤痕者都可以通
过报名参与到这个活动中，不用花
费一分钱，了解自己的疤痕类型，了解
自己疤痕的修复方法，并通过免费检
测，免费护理，免费使用产品理疗等感受生态无创除疤效果。

电话报名：0371-63873178
短信报名：发送“姓名 +疤痕类型 +服务中心”至

13673611157
服务中心：西大街、京广路、未来路、文化路、农业路、桐柏

路、大学路、东大街、东风路均设有服务中心。

除疤养护禁忌
避免吃辣椒、酒等辛辣食物；不吃牛、羊、鸭、海鲜等；不吃

易上火的水果，如橘子、桂圆等；多吃蔬菜、海带等偏寒性蔬
果。其次，疤痕处不可用普通洗面奶、沐浴液、香皂等清洗。此
外，在急性炎性期，要避免一切可使疤痕处充血的行为，如抓
挠、衣物摩擦等。

读大学时，在学校开水房打
水，回宿舍的路上，暖水瓶突然破
裂，尽管躲闪及时，但脚背、小腿部
还是被开水烫伤，原以为并不严
重，不久后伤处竟形成红红的凸起
状挛缩。因为正值冬季，有鞋子和
厚重衣物的遮盖，起初她并未在

意，只是每次去浴室洗澡时，看到
别人用异样的眼神看她，就觉得很
不自在。于是她下决心在冬季尽
快修复疤痕，经过两个周期的修
复，疤痕有了很大的变化，夏女士
高兴地称又可以在夏季穿裙子和
凉鞋了。

因一次意外，张先生面部受
伤后，伤处凸起发红，且颜色明
显比周围正常皮肤暗很多。经
专业疤痕咨询师检测后，确认属
炎性疤痕伴色沉，因为正值冬
季，紫外线较弱，对色沉处修复

时，需要避免紫外线的条件极为
有利，且冬季皮肤代谢较慢，炎
性增生疤痕比较容易控制。另
外，冬季人体不易出汗，不会出
现因疤痕处出汗而导致疼痛、发
痒等症状。

冬季的到来，不少市民忙着
趁这个季节开始进补，对有疤痕
体质的孙女士而言，前胸部的疤
痕疙瘩让她苦恼不堪，不仅仍然
有加重的倾向，反而症状也开始
明显了。经欣奕除疤疤痕咨询师

检测后，开始冬季修复。除疤专
家称，冬季疤痕多数会有增生现
象，这与冬季大量进补有关，此时
对疤痕及时控制修复，不仅可以
起到抑制疤痕生长的目的，也会
缩短后期修复周期。
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现在祛疤痕 只为春夏季有自信

疤痕疙瘩 冬季更不能忽视
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