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对于高血压患者而
言，需要长期监测血压，
疫情防控期间更要关注
自己的血压。对于新诊
断的或者血压不稳定的
患者，建议家庭自测血压
连续 7 天，每天早晚各一
次；血压稳定后，也应该
每周测1-2次。

晨起血压应该在起
床排尿后坐位测量。建
议使用经过认证的上臂
式电子血压计，坐在有靠
背的椅子休息5分钟。血
压计袖带下缘距离肘窝2
厘米，袖带绑好后以正好
插入一指为宜。测量2—
3 次血压，每次间隔 1—2
分钟，取平均值作为本次
测量的最终结果。最好
用表格记录每次测量的
血压结果。

一般而言，家庭血压
低于诊室血压。家庭自测
血压的正常上限参考值为

135/85mmHg，也就是说，
一般高血压患者家庭血压
应该低于 135/85mmHg；
65~79岁患者家庭血压应
低于 140/90mmHg；80 岁
以上老年人应降至 150/
90mmHg 以下；糖尿病患
者的血压目标低于 130/
80mmHg；老年高血压或
有其他疾病的高血压患
者，建议按照之前医生确
定的标准控制血压。

高血压患者即使没
有症状、血压正常了，也
需要长期服用降压药 。
在疫情防控期间，更要规
律服药，突然停药会出现
严重的“反跳”现象，引发
血压、心率波动，甚至出
现心血管事件。

如果降压药快用完
了，可到附近的药店或医
院及时配药。如果出现
收 缩 压 低 于 100mmHg，
伴随头晕、乏力等症状，

需要减少药量甚至停用，
并及时通过线上医疗或
到就近的医院诊治。

出现什么情况需要紧
急就医？专家介绍，当出
现以下严重情况之一，应
立即拨打120联系急救车
紧急送医救治：意识模糊
或丧失；血压突然和显著
升高（≥180/120mmHg），
伴剧烈头痛、恶心呕吐、视
力迷糊，或突发语言障碍
和（或）肢体瘫痪等；持续
性胸背部疼痛；下肢水肿、
呼吸困难，或不能平卧；胸
闷、胸痛伴大汗或窒息感，
持续不能缓解等；尿中出
现大量泡沫，或出现血尿，
或在饮水量无改变的情况
下，尿量突然显著减少；其
他影响生命体征的严重
情况，如意识模糊伴血压
过低或测不出、心率过慢
或过快，突发严重全身过
敏反应等。

适当运动是维持机体状态、
延缓衰老最重要且有效的方法，
可促进蛋白质合成，增加肌肉力
量，防止肌肉萎缩；保持关节韧
带韧性和关节灵活性，延缓骨质
疏松，使日常动作保持协调性；
还能改善大脑功能，预防老年痴
呆。微细运动更加方便可行，下
面介绍 1 个简单有效的微细动
作：手指运动。

手指运动能起到消除疲劳、
减轻精神负担、缓解紧张情绪的
作用。像最简单的拍手、10个指
尖相碰的动作就可有效防治老
年痴呆。介绍一套强心手指操，
可增强心脏供血，减少患心血管

疾病的风险。
1. 双手掌心相对，十指交

叉，两手中指伸直。指腹合拢，
进行屈伸运动，屈伸时两中指指
腹不要分开。一屈一伸为 1 次，
反复做10次。

2.两手握拳，突然放开，十指
伸直，保持两秒钟后继续握拳，再
迅速伸直。一握一放为 1 次，共
做10次。

3.手掌伸直手指并拢，中指
和无名指并拢保持不动，其余
三指向外分离，保持 2 秒钟后恢
复五指并拢。重复做此动作，共
10次。 刘宏

活动手指可强心脏

中医养生

来自心内科专家的“护心符”

疫情防控
期间，一些心
血管疾病患者
可能因为种种
原因，不能及
时到医院就诊
或与心血管内
科医生保持联
系。为了防止
病情出现反复
和加重，疫情
防控期间，患
者的自我管理
就更为重要。

疫情防控期间，长期
服用的药物可以减量或
者停药吗？专家表示，冠
心病患者往往需要服用
多 种 药 物 ，包 括 抗 心 绞
痛、调脂、抗血小板药物
等，这些都是冠心病的基
础 药 物 ，应 长 期 坚 持 使
用，不能因疫情或不方便
就自行减量或停用。

对于做过支架术的
患者来说，指南推荐的双
联抗血小板的时长是 1
年，但还需要根据患者的
具体情况以及置入支架
的部位和长度来个体化
决定，所以患者支架植入
满 1 年时，一定要记得找
手术医生复诊。

服用抗血小板药物
期间，应观察有无出血倾
向，如果是刷牙时牙龈出
血、皮肤局部瘀斑、可自
行处理的鼻出血、非常小
的 结 膜 出 血 ，可 以 先 观

察；如出现大便颜色发黑
或便血、尿血、呕血或是
无法处理的鼻出血等现
象，需要立即就医，查找
出血原因同时调整抗血
小板药物应用方案。切
莫因担心出血、伤胃或发
现皮肤瘀斑等自行停用
抗血小板药物。

支架术后的患者需
要加强病情观察和自我
管理监测，及时识别病情
恶化的危险信号，如支架
术后出现胸痛持续不缓
解或是胸痛发作时伴有
大汗、晕厥之类的症状，
需尽快急诊就诊。同时
在家中测量血压、心率，
如血压正常且胸痛持续
存在，可舌下含服硝酸甘
油。就诊时需戴好口罩
做好个人防护，并携带平
时就诊的病历资料（尤其
是近期的心电图）和服用
的药物等。 田雅婷

由冠脉急性闭塞导致的急
性心肌梗死，是常见的心血管疾
病之一。目前临床上首选的冠
脉再通治疗，包括溶栓治疗、介
入治疗和搭桥手术。然而很多
患者在治疗后，胸闷、胸痛的症
状还是得不到很好的改善。这
是由于溶栓和介入治疗只能开
通心梗堵塞的大血管，心梗大血
管堵塞后，与其连接的微血管可
能由于缺血、缺氧，很多已经受
损或坏死，即使大血管开通，血
液仍无法有效运送到心肌细胞。

微血管“堵塞”是心肌无再

流发生的主要机制，包括微栓子
栓塞、微血管内皮细胞和心肌细
胞水肿、微血管结构完整性破坏
等。另一种情况，当支架疏通大
血管后，骤然恢复的血流会猛烈
地冲击这些微血管，损伤微血管
的结构，这被称之为“再灌注损
伤”，也会导致心肌损伤加重。

研究证实，保护微血管是防
治心肌无再流的重要节点。研
究显示，通心络通过对微血管内
皮细胞及心肌细胞的双重、双向
保护作用，减少心肌无再流，缩
小心梗面积。 王坤朔

心梗术后为何依旧胸痛、胸闷
人的很多病其实都是气出

来的，不论是发脾气还是生闷气
都是不可取的。中医认为，肝为

“将军之宫”，主怒，在生气发怒
的时候，体内能量往往走的是肝
经的路线。因此，人在生气发怒
时，肝也多少会受到影响。既然
不能避免生气，那一定要知道怎
么缓解才能最大限度地减少对
身体的伤害。

其实，我们每个人的身上
都 有 一 个 免 费 的 解 药 。 如 果
爱发脾气，请一定要记住人体

“ 出 气 筒 ”—— 太 冲 穴 。 太 冲
穴归属足厥阴肝经，为足厥阴
肝 经 之 腧 穴 ，在 五 行 中 属 土 ，
具 有 疏 肝 解 郁 、潜 阳 熄 风 、理
气 调 血 的 作 用 。 经 常 按 压 太
冲穴，可以把人体的郁结最大
限度的排出去。

其位于足背，第一、二跖骨
接合部之前凹陷处。如果生气
不能缓解，可以坐下来按揉太冲
穴，具体操作为：大拇指指腹按
揉3分钟左右，反复2次~3次，以
产生酸胀感为宜。 张雯

常按脚上“出气筒”能息怒

眼前总有漂浮的黑影，看向
哪里跟到哪里……这是“飞蚊
症”。飞蚊症是指眼前有飘动的
小黑影，或点状、片状、条索状漂
浮物飞影，看白色明亮背景时更
明显，有时可伴有闪光感，也称
为“飞蝇症"。

飞蚊症是我们眼睛玻璃体出
现混浊、液化后表现出的一种症
状。玻璃体出现结构异常的主要
原因分别为生理性和病理性。

生理性飞蚊症多表现为眼前
有飘动的小点状或细丝状浮游
物，有时闭眼亦可看到。病因多
为玻璃体液化后脱离导致，多发

生在 40 岁以上的人群中。大多
是不需要专门治疗。

病理性飞蚊症大多初期表
现与生理性飞蚊症相似，后期可
能会出现眼前漂浮物突然增多、
固定的黑影遮挡，甚至中心视力
下降等症状。病理性飞蚊症常
见于高度近视引起的视网膜变
性、裂孔，或是眼底出血和葡萄
膜炎症等，多为眼部其他疾病导
致玻璃体浑浊、积血，出现飞蚊
症。病理性飞蚊症病因复杂，应
尽快前往医院就诊。将眼部疾
病妥善医治后，病理性飞蚊症便
会随之缓解。 薛仁政

眼前为何总有“虫子”飞
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