
警惕“电子血栓”侵袭年轻人

记者从中南大学湘雅二医院、 湘雅

三医院获悉， 近年来， 医院收治了不少

年轻的静脉栓塞患者， 其中一些患者是

狂热的网络游戏爱好者， 长期沉迷于网

络游戏， 经常通宵打游戏。 专家提醒，

长期沉迷于电子游戏而导致的血栓被称

为 “电子血栓” 病， 这种疾病已成为潜

伏在年轻人身边的 “隐形杀手”。

据中南大学湘雅二医院急诊医学教

研室副主任柴湘平教授介绍， 近年来，

医院收治的静脉栓塞患者中不乏年轻

人。 下肢深静脉血栓多见于老年人， 在

青年人群中极少见。 但如果年轻人长时

间玩电子游戏， 下肢持续处于低垂位，

活动减少， 导致血液瘀滞， 回流速度缓

慢， 同时由于专注于电子游戏， 饮水减

少， 由此导致血液黏稠度增高， 则进一

步增加了下肢血栓形成的风险。

柴湘平说， 适度的休闲游戏可以缓解

疲劳， 放松身心， 但长时间坐、 卧玩游戏

则对身体危害大， 有可能被下肢深静脉血

栓 “锁定 ”， 并可能发展成肺动脉栓塞 ，

年轻人尚且如此， 老年人风险更高。 柴湘

平建议 ， 网游爱好者不要过于沉迷于游

戏 ， 应勤做屈膝曲踝运动 ， 避免长卧久

坐， 至少保证

2

小时起立活动一次， 使下

肢深静脉血栓防患于未然。
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都是蚊子先动手

不如趁早消灭它

被蚊子叮咬，弄不好（一顿乱抠）

就发展成皮炎，蚊子还有可能传播疾

病。 而它们喜欢东躲西藏，动不动就

搞偷袭，让人烦不胜烦，然而平时又

找不到它们算账！今天教大家如何偷

袭蚊虫的老窝，也让蚊子们尝尝心态

崩了的滋味。如果夏天不想晚上经常

啪啪打蚊子，那就记得清理好身边的

蚊虫孳生地。

蚊虫的孳生地

首先，我们要了解他们的藏身之

处。

家庭、单位、学校主要孳生地有：

饮水缸、储水池或缸、花瓶、花盆等功

能性积水容器，闲置的瓶、罐、缸等无

用积水容器、树洞、汽车轮胎、楼房反

墚及雨水沟、集水井等。

外环境、 公园等主要孳生地有：

绿化带的塑料薄膜、 废弃易拉罐、饭

盒、塑料杯积水容器等，闲置或废弃

的瓶、罐、缸等无用积水容器、废弃的

汽车轮胎、市政管网的管井、树洞、植

物叶腋等。

蚊虫孳生地处理方法

然后再学习“抄家”的秘籍。

1.

翻盆倒罐， 清除闲置无用积

水。 清除废弃的容器，暂时闲置未用

的容器应当逐一翻转倒放。

2.

清除卫生死角和垃圾。 清除绿

化带和卫生死角的塑料薄膜、一次性

塑料容器。

3.

管理饮用水或功能性容器积

水。饮用水容器或功能性容器积水要

求严密加盖， 每

5～7

天换水

1

次，不

能定期换水的可放养食蚊鱼等。

4.

种养水生植物的花瓶，每

5～7

天换水

1

次，冲洗植物根部，彻底洗

刷容器内壁；大型莲花缸、池，可放养

食蚊鱼等。

5.

树洞的治理。 公园、学校、园林

景点的树洞要用灰沙等堵塞，使其有

裂缝不再积水。

6.

治理轮胎。 轮胎要求叠放整齐

并存放在室内或避雨的场所，如要堆

放室外，要用防雨布严密遮盖，不积

雨水。 如不能有效遮盖，须对废弃轮

胎进行打孔处理，防止积水。 对于不

能清除积水的轮胎，可使用双硫磷等

灭蚊幼剂处理。

7.

对于其他不能清除的积水，例

如密闭市政管网的管道井、地下室或

地下车库的集水井， 建筑工地积水

等，采取投放长效灭蚊幼剂控制蚊虫

孳生。

腰越粗越容易患癌？ 这次真不是骗你减肥！

“腰粗” 被称为腹型肥胖， 普通肥

胖程度可以体重指数 （

BMl

） 判别， 但

内脏脂肪堆积的腹型肥胖危害更大 。

腹型肥胖又称为内脏型肥胖、 中心性

肥胖 ， 过多的脂肪不仅堆积在皮下 ，

更严重的是堆积在内脏。

腹型肥胖不仅会诱发脂肪肝 、 糖

尿病、 心血管疾病等代谢类疾病， 还

与癌症的发生密切相关。

根据美国

CDC

（疾病控制与预防

中心） 的最新报告显示， 腹型肥胖是

脑膜瘤 、 多发性骨髓瘤 、 食管腺癌 、

甲状腺癌 、 绝经后乳腺癌 、 胆囊癌 、

胃癌 、 肝癌 、 胰腺癌 、 肾癌 、 卵巢

癌、 子宫癌和结肠直肠癌的重要风险

因素。

报告统计发现 ， 腹型肥胖相关的

癌症患者占癌症患者总数的

40％

。 其

中

50

岁至

74

岁年龄段的患者占三分

之二， 女性癌症患者中占到了

55％

。

研究还发现， 腹型肥胖还能促进乳腺

癌的转移， 对于乳腺癌突变基因携带者来

说， 肥胖会提高其

DNA

损伤的风险。

国 际 权 威 杂 志

The Lancet Dia鄄

betes&Endocrinology

的研究报道显示 ， 在

全球诊断的新发癌症患者中 ， 大约有

6%

（

80

万患者） 的患者都是由糖尿病和腹型

肥胖导致 ； 所检测的

12

种癌症类型中 ，

归咎于腹型肥胖所导致的癌症患者数量占

到了所有患者数量将近三分之一。

最近， 关于腰越粗

越容易患癌的说法在网

上频频出现， 引起众多

人的关注。 这可吓坏了

不忍直视自己腰围的我

们！ 文中称， 经研究表

明， 腰围每增加 11 厘

米则患与肥胖相关的十

种癌症 （比如肾癌肝

癌） 的风险增加 13%，

患大肠癌的风险增加

22%。 那么， 腰围过粗

真的会有这么大的危害

吗？ 又该如何预防呢？

调整饮食习惯

记录食物的热量或者卡路里的摄

入， 帮助提醒自己， 减少糖类、 脂类的

摄取， 合理饮食的同时， 也能更加科学

减肥。 此外， 减缓进食速度能够影响肥

胖、

BMI

和腰围， 与经常 “狼吞虎咽”

的人相比， “细嚼慢咽” 的人肥胖的几

率要低

42%

。

增加运动的多样性

不运动和肥胖导致的疾病机理类

似， 比如心血管疾病、

2

型糖尿病等。

可以通过慢跑、 短距离疾速跑、 游泳、

负重等多种类 、 间歇式的锻炼方法练

习。

及时就医

1997

年 ， 世界卫生组织率先认定肥

胖是一种疾病。 可以通过寻求专业医生和

权威机构， 科学指导合理用药， 会更好地

帮助减肥减重。

此外， 要保持良好的精神状态， 放松

的心情。

体重指数（BMI）

判别肥胖程度指标是

BMI=

体重

/

身高的

2

次方。 目前临床用

BMI

来评

价 ：

<18.5

者为体重过低 ，

18.5～23.9

为正常范围，

≥24

为超重，

≥28

为肥

胖。

腰围 / 臀围判断腹型肥胖

世界卫生组织规定， 以腰围男性

≥

102cm

， 女性

≥88cm

或腰围

/

臀围： 男

性

>1.0,

女性

>0.9

时为内脏型肥胖 ， 即

腹型肥胖。

比如， 当你站立时， 量腰围和臀围

的尺寸， 臀围以臀部最大处为准 ， 然后

用腰围尺寸除以臀围尺寸， 得出腰臀比。

如果某人的腰围是

79

厘米， 臀围是

92

厘

米， 那他的腰臀比便是

0.86

。 男子腰臀比

的上限是

0.85

至

0.9

， 女子为

0.75

至

0.8

，

超过这个范围就可以定义为腹型肥胖。

如何科学减肥减重？

如何判断是否是腹型肥胖？

腹型肥胖有哪些危害？

通常

,

酒精饮料都能有效地缓解人们的紧

张情绪和焦虑感

,

啤酒自然也不例外。

我们现在以测谎器原理的测试为例子

,

在

被测试者的皮下注入一定量的电流

,

测定其电

阻的变化。 当被测试者紧张时， 皮下的电阻

就明显地降低

,

一旦恢复放松状态时

,

电阻又重

新回升。 为了能够得到重现性良好的测试结果

,

需将环境气氛、 从事的动作内容、 受刺激的方

式等测试条件定一标准范围。

对饮用了

1

瓶啤酒的测试者的测试结果得

出

:

应力的紧张程度可减少

50%

左右。 因此说

,

啤酒可以有效缓解人们的紧张和焦虑感。

啤酒可以缓解

人们的紧张和焦虑感吗?


