
8530000报料热线：

12 2019年11月30日 星期六 责编 陈宇 校对 李琳红健康

心脏是人体的“发动机”，只有定期保
养，才能用得长久。心脏的保养分成两个层
次：没病的时候防病，称为一级预防；有病的
时候防止发展，称为二级预防。那么，如何
对心脏进行规范的保养呢？

尽早戒烟。吸烟对心血管的危害已得
到多方证实。有冠心病家族史、高血压、糖
尿病、高脂血症、肥胖、久坐不动的人更应戒
烟。动脉血管好比烟囱，长期烟雾一定会把
烟囱壁熏得不光滑，久而久之，烟囱就会逐
渐狭窄甚至堵死。如果给心脏供血的冠状
动脉变得狭窄，则会导致冠心病、心绞痛，甚
至会因血管堵死发生急性心肌梗死。很多
已经放了支架的病人，仍然烟不离手，常常
再次发病，反复住院。因此，建议吸烟者戒
烟，并使用行为干预和药物治疗相结合的方
法帮助其戒烟。

维护血压

高血压是导致心脑血管疾病的最常见
危险因素。目前我国已经有2.7亿高血压患
者，但高血压的知晓率、治疗率、达标率仍明
显偏低。对于心脏的保养来说，维持正常的
血压水平至关重要，因为再好的“发动机”也

耐受不了过高的压力。血压增高会破坏动
脉内皮，是引起动脉粥样硬化的基础。目
前，全球对正常血压水平的认定日趋统一，
正常血压不应超过 120/80毫米汞柱。超过
120/80 毫米汞柱又没达到 140/90 毫米汞柱
的称为血压高值，需要监测血压变化。降压
时要注意因人而异的个性化标准，比如对于
肾功能受损、糖尿病患者，应降至 130/80毫
米汞柱以下，对老年人可适当调高。

控制血糖

如果“发动机”常年浸泡在糖水里，容易
发生管路堵塞。因此，心血管学界常把糖尿
病称为冠心病的等危征，控制好血糖水平对
心血管系统非常重要。应避免摄入过多糖
制品以及碳水化合物食品，适度增加锻炼活
动，保持健康体重和腰围，定期监测血糖变
化，遵医嘱适时调整降糖药物。如果空腹血
糖增高，已经向糖尿病迈出了第一步，这时
尤其要注意餐后血糖，以及反映 3个月平均
血糖水平的糖化血红蛋白。

调整血脂

增高的血脂就像油泥一样，如果未加

控制，这些油泥可以随着血流到全身各处，
沉积在动脉血管壁上，形成动脉粥样硬化
斑块。随着斑块越来越大，就会导致动脉
血管狭窄甚至闭塞。血管下游由于得不到
充分的供血，就会出现心肌缺血（表现为心
绞痛）甚至心肌梗死。血脂约 1/3由饮食中
摄入，饮食清淡是重要措施之一。但是，另
外 2/3的血脂来源于自身的代谢。因此，单
靠控制饮食降低血脂是远远不够的，还需
要适度增加运动，增加血脂的消耗。建议
每周至少有 5天、每次至少连续半小时以上
的运动，以微微出汗、脉搏适当加快、次日
肌肉不酸痛为宜。因此，鼓励老年患者适
当参加体育锻炼。

慎用阿司匹林

如果已经罹患心脑血管疾病，应当使用
阿司匹林或其他抗血小板药物进行二级预
防。但没有得心脑血管疾病的人，则须格外
慎重，需要权衡获益风险。对于有较高心血
管病风险且出血风险低的 40至 70岁成人，
可选择性使用小剂量阿司匹林进行心血管
病的一级预防，但不建议其他人随意应用阿
司匹林。 （据人民网－人民日报）

如何保养好心脏这台“发动机”？

寒冷易引发关节疼痛寒冷易引发关节疼痛
保暖是首位

冷空气入侵，气温犹如坐过山车，忽上忽下。原本就患有
骨关节疾病的中老年群体更难熬，冷风一吹，骨关节就隐隐作
痛。近日，因气温骤降引发关节疼痛去医院就诊的患者明显
增多。专家提醒，寒潮来袭，为避免关节受凉而引发疼痛，市
民一定要做好保暖工作，同时中老年人群体应避免意外摔伤
引起骨折。

“因为天气变冷引发膝关节疼痛就医
的人数明显增多，在总体就诊人数中约占
60%。”王靖介绍，受凉后出现膝关节疼痛，
多见于中老年群体。若患者之前患有骨性
关节炎或髌骨软骨软化、滑囊炎、肌腱炎等
基础疾病，疼痛症状会更明显。寒冷还可以
引起肌肉收缩甚至痉挛，导致膝关节疼痛。
常见的关节炎有骨关节炎和类风湿关节炎
等，类风湿关节炎是由自体免疫引发的关节
炎，是慢性全身性炎症性疾病；而骨关节炎

是常见的一种关节退行性病变，好发于承重
关节和多动关节，如膝、手、髋和脊柱等。

“患有关节炎、肩关节、肩袖损伤等退
行性病变的人群，容易在冬季出现疼痛症
状，寒冷是引发疼痛的最大诱因。”王靖解
释，天气变冷、气温骤降，人体关节周围的
血管就会收缩，导致血液流通不畅产生代
谢产物，而这些代谢产物如果不能及时有
效清除，慢慢地就会蓄积在关节周围，一
旦累积的浓度变高，就会加剧疼痛。再加

上冬季人们穿衣臃肿，体重增加，人体膝
关节承受的力量也会增大，因此更容易引
起膝关节疼痛。

王靖提醒，这些关节部位的退变性疾
病引起的疼痛，通常可以通过局部保暖改
善疼痛，膝关节可以佩戴柔软的护膝保
暖，不建议佩戴支撑很强的护膝来进行保
暖，避免肌肉萎缩，陷入恶性循环。日常
可多用热水泡脚，保证关节部位血液循
环。 （据《长沙晚报》）

膝关节疼痛患者可通过局部保暖改善疼痛

“由于中老年人不少患有骨质疏松
症，再加上冬季天气湿冷，地面湿滑，很容
易摔倒引起骨折，普通的平地摔跤就可以
引起中老年骨质疏松性骨折。”王靖介绍，
常见的骨折部位为腕部、脊柱椎体、髋部
等，尤其是髋部骨折，其危害性更大。寒
冷冬季，中老年群体应警惕意外摔伤导致
的骨质疏松性骨折。

“引起骨质疏松性骨折的主要原因有
两个，一是骨质疏松的内因，二是跌倒等
外力原因。”王靖介绍，对于这类疾病，除

了必要的治疗手段外，调整生活方式很有
必要。中老年群体可多食用富含钙的牛
奶，饮食注重低盐、适量补充蛋白；生活习
惯上，避免吸烟、酗酒；慎用影响骨代谢药
物，如糖皮质激素、抗凝剂、抗惊厥药等。
同时，选择适当的运动方式，中老年群体
可适当选择户外运动，进行肌力锻炼和康
复治疗，根据膝关节情况适当步行，每天
5000步至 10000步，也可骑自行车，或练
习太极拳，增加肌力、增强平衡能力，减少
跌倒；还可使用预防跌倒的髋保护垫，防

止在寒冷天气下意外摔倒引起骨折。
平衡性训练可提高关节稳定性，防止

跌倒，减少跌倒的相关性损伤，身体健康
的人可以尝试。最简单的训练方法是：单
足站立在一个比较稳固的椅子上，用单足
站立，尽量保持平衡，维持这个动作 10
秒，重复10次至15次，换一条腿再重复该
动作。下肢肌肉力量练习可采取静蹲，肩
胛、背、腰靠墙，手臂自然下垂，小腿与地
面垂直，膝微弯，屈曲角度选用膝关节无
疼痛的位置。

加强平衡性训练可减少冬季跌倒损伤

“在当前的气温环境下，很多人都会
出现肩部、背部等部位疼痛的症状。”湖
南省人民医院关节与运动医学科主任医
师王靖表示，肌筋膜疼痛综合征是由不
正确的身体姿势引起，加上寒冷天气的
作用，就会引发肩背部明显疼痛，任何年
龄段的成人都可发生，尤其是有不良姿

势习惯的人群，久坐伏案、运动姿势异
常、肩关节负荷过重、关节过度运动等，
都可以引起肩背肌肉、腰背肌肉劳损，进
而在寒冷天气的诱因下，引发严重的肩
背及腰背疼痛。

“针对这类疼痛，预防最关键的在于
日常生活中养成良好的姿势、正确的运动

模式，在寒冷天气下要做好保暖工作，背
部可穿着保暖的羽绒背心等以改善血液
循环。”王靖认为，除此之外，应注重肩背
肌肉协调性练习，肌肉放松、拉伸等；提重
物时，注意双肩负重以平衡双肩受力，掌
心朝前减少肩部肌肉的负荷；在取高处物
品时，可先动身，再动肩。

寒潮来临前别让肩背受凉而引发疼痛

寒来暑往，不知不觉中季节变迁，
九江方大石化医院疼痛科已经为患者
服务一年有余了，治疗疼痛患者一万
三千多人次，为许许多多的患者缓解
病痛，送去温暖，带来舒适。

住在附近农村的李婆婆今年七十
多岁了，年轻的时候长期弯腰劳作，经
常腰痛，一直都是忍着。最近一年，她
的腰痛越来越频繁，这两个月来更是
让她痛不欲生。李婆婆说：“我站到
痛，坐到也痛，躺到也痛，有时候晚上
直接被痛醒。”伴随疼痛而来的烦躁情
绪，极大的影响了她的生活。朋友介
绍她来到九江方大石化医院疼痛科，
医师无微不至的关怀和照顾让她很受
感动，经过一个多月的治疗，她的腰痛
明显缓解，晚上也能睡个好觉，李婆婆
露出了舒心的笑容，非常感谢疼痛科
的医师帮助她驱走了病痛。

像李婆婆这样的患者还有很多，
感谢疼痛科的锦旗和匾额很多，医师
拒收的红包也很多。在门诊二楼的走
廊里，总是能见到络绎不绝的患者们
在疼痛科门外等候，这些患者中，近的
有九江石化总厂的员工和家属、新港
与江洲的居民，最远的还有广东的患
者慕名寻来，大家口口相传着疼痛科
医师的精湛医术和可贵品德。

疼痛科的何医师不仅工作日开
诊，他还经常迁就患者的时间，周末加
班和推迟下班都是常事，大家问他为
什么，他也只是淡淡一笑：“患者的疼
痛等不得，我多加一会儿班没关系。”
何医师真不愧为方大集团优秀员工、
优秀复转军人！

疼痛已被现代医学列为继呼吸、
脉搏、血压、体温之后的第五大生命体
征。疼痛，真的没必要苦苦忍耐，忍耐
只会让你付出更大的代价。如果你有
疼痛的困扰，就来九江方大石化医院
疼痛科吧。 （张萍）

九江方大石化医院的疼痛科

为患者缓解病痛送温暖

山楂自古便是有名的“果子药”。
中医认为，山楂性味酸甘，微温。归
脾、胃、肝经。主治消食积，散瘀血，驱
绦虫。治肉积，症瘕，痰饮，痞满，吞
酸，泻痢，肠风，腰痛，疝气，产后儿枕
痛，恶露不尽，小儿乳食停滞。消食健
胃，行气散瘀。用于肉食积滞、胃烷胀
满、泻痢腹痛、瘀血经闭、产后瘀阻、心
腹刺痛、疝气疼痛、高血脂症。现代药
理研究发现，山楂里含有山楂酸具有
抗菌、抗炎、抗肿瘤、抗艾滋病病毒等
作用。西班牙学者研究发现，细胞感
染艾滋病的病毒，在丝氨酸蛋白酶作
用下，会被释出扩散到其他细胞，山楂
酸则能抑制丝氨酸蛋白酶的活性。山
楂中的类黄酮成分能抗御对人体有害
的自由基、强化细胞膜、使受损细胞再
生、保护肝脏、抗过敏、防血栓、调节免
疫、抗炎、抑制癌肿、延缓人体衰老。
山楂中的三萜类化合物，能扩张血管
并增加血流量、防止心律不齐、降低血
清胆固醇、抗炎等。

山楂虽好，但是也有一些人食用时
需要注意。儿童、胃酸分泌过多者、病
后体虚及患牙病者不宜食用。脾胃虚
弱者不宜多食。儿童在牙齿发育的时
候，大量吃山楂对牙齿健康不利，吃完
之后要记得及时漱口刷牙，以防损害牙
齿。孕妇刚怀孕的时候，难免会有呕吐
等反应，常喜欢吃酸的东西，这时不要
选择山楂，因为其有破血散瘀的作用，
能刺激子宫收缩，易引发流产。

（据人民网－人民健康网）

药食同源话“山楂”


