
桂林公交5路、91路站点调整
5路线路同步优化
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　　近一段时间，我国大部分地区迎来今
冬以来最大范围的大风降温雨雪天气，泡
温泉、蒸桑拿成了不少人的“避寒法
宝”。但对心脑血管疾病患者而言，这种
放松方式可能暗藏风险。
　　人体在高温环境中，皮肤血管会迅速
扩张、血流量增加，以便散热。此时，心
脏工作量也会随之上升，使得心率加快、
血压波动，就像发动机突然“加大了油
门”。虽然这对普通人群不会造成影响，
但对冠心病、高血压、心功能不全、脑血
管供血不足等人群而言，可导致血压骤降
或骤升，热蒸汽可诱发血压不稳，使人头
晕、眼前发黑甚至晕厥；同时心脏负荷会
加重，血管扩张后，心脏需要更努力地泵
血，容易诱发心绞痛、心律失常甚至心梗
发作；还可致使脑部供血不足，若长时间
暴露在高温中，血液流向体表，脑部短暂
供血不足，可引发头痛、意识模糊甚至
中风。
　　当然，并非所有心血管病患者都不能
享受温泉和桑拿，而要牢记不要越过“安
全红线”。有四类人绝对不要尝试：近期
发生过心肌梗死或脑卒中者；有严重心功
能不全、心律不齐、心绞痛频发者；血压
波动剧烈或控制不佳者；有晕厥、头晕、
供血不足等症状者。
　　病情稳定、血压控制良好的轻度高血
压患者，冠心病患者，在医生允许的情况
下可适度短时间地体验，但必须严格控制
条件。第一，温度不过高。水温以37℃至
40℃为宜，桑拿温度不超过70℃；避免从
冷环境突然进入高温区。第二，时间不宜
久。每次10分钟左右为宜，其间要多次休
息，避免久泡或一次长时间停留。第三，
过程要有序。不空腹、不酒后进入温泉或
桑拿房；先从低温池或温水池开始适应；
及时补水；起身要慢，防止血压骤变导致
眩晕或跌倒。此外，老年人最好有家人陪
同，随时观察其体温、心率和面色变化。
　　享受温泉和桑拿时，一旦出现头晕眼
花、胸闷气短、心悸、胸痛；出汗过多、
口干、恶心；四肢乏力、步态不稳；面色
苍白或潮红异常，要立即停止。建议迅速
前往空气流通、温度适中的地方，平卧或
半卧休息，可适量饮水；症状未缓解者要
立即就医，不要硬撑。

　　据生命时报  

糖尿病前期“逆转”血糖

可显著降低心血管疾病风险

实用新闻

　　本报讯（记者苏展 通讯员黄雅琪）记者从桂林市
公共交通集团有限公司获悉，为配合桂林站站前广场改
造工程顺利推进，同时优化公交站点布局、提升换乘便
利性与运营效率，将于 2025 年 12 月 19 日起，对 5
路、 91 路站点及 5路公交线路进行调整。
　　据悉， 5 路（开往雁山方向）和 91 路（开往临桂

方向），原桂林站站前广场公交站点，调整至中山南
路的桂林站公交站点停靠。与10路、11路、100路、
K99路等线路同一站点。
　　与此同时，5路公交线路还将进行优化调整。线
路正反向取消环城西一路路段运行，调整后线路正向
运行至南溪山医院后沿崇信路直行，经中山南路、上

海路立交桥至桂林站恢复原线行驶，反向同步调整。
站点调整为双向增加桂青路站点，双向取消公交铁西
车场站点。线路调整后，部分市民的出行路线可能发
生变化，请提前规划好行程，避免耽误出行。

  近日，桂林天气晴好，桂湖边的枫树、水杉等林木在阳光映照下色彩纷
呈。一艘游船穿行于碧波间，与周围的风景相映成趣，构成一幅绝美的画面。
                        通讯员伍文悄 摄

船在画中游

实用新闻

　　新华社柏林12月16日电（记者褚怡）一项最新
国际研究发现，糖尿病前期人群通过改变生活方式使
血糖恢复到正常范围后，他们发生心肌梗死、心力衰
竭及过早死亡的风险可降低约一半。
　　糖尿病前期指的是个人血糖值已经超出正常值，
但尚未达到糖尿病诊断标准的状态。如果不对这类人
群进行干预，其中超过90%的人20年后可能发展为
糖尿病。
　　来自中国、美国、德国等多国机构的研究人员分
析了美国和中国各自开展的糖尿病预防研究的数据。

研究共纳入近 3000 名糖尿病前期患者，并分别进行
了约20年和30年的追踪随访。
　　分析结果显示，在体重减轻幅度相似的情况下，
血糖成功恢复正常的患者，他们因心血管疾病死亡及
因心力衰竭住院的风险显著低于血糖持续偏高者。总
体而言，通过早期干预血糖恢复正常的患者，他们的
心血管疾病死亡风险降低了约50%，总体死亡率也明
显下降。
　　相关成果已发表在英国《柳叶刀·糖尿病和内分
泌学杂志》上。


