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天气寒冷
心衰患者过年该懂些什么

春节期间，心衰多发，主要与这
个季节的气候气温以及饮食有着密
切的关系。心衰最常见的诱因是呼
吸道感染，特别是肺部感染，而春节
期间，天气寒冷，室内外温差较大，
加上走亲访友拜年的人来来往往、
络绎不绝，给病毒、细菌的迅速传播
创造了条件，因此这一时期感冒、流
感等呼吸道感染疾病明显易发、高
发，从而导致心衰多发。

除此之外，血压的增高也会诱发
患者出现心衰，天气寒冷，血管收缩，
往往导致高血压患者血压突然增高，
而患者没有及时调整降压药物，就会
使心衰发作。如果患者出现呼吸困
难、活动后胸闷、气喘、乏力、水肿（尤
其下肢）等症状，可能是心衰加重了，
一定要及时到医院就诊。

春节期间
心衰患者过年该注意些什么

专家指出，隆冬季节又值心血
管疾病的高发季节，心衰患者一定
要注意适量活动、饮食避免过饱、情
绪尽量保持稳定，这样就能安然度
过一个欢乐祥和的新春佳节。

专家表示，如果老人没有打过疫
苗，应该在春节期间减少外出活动，
出来的时候一定要戴好口罩。即使
去见老朋友的时候，也要戴好口罩。
相关数据表示，奥密克戎毒株已经出
现显著的毒力降低趋势，但是对于脆
弱人群的攻击性还是存在的。另外，
为了防止交叉感染，春节假期里，老
年患者尽量不要到人群密集的地方
扎堆，减少应酬的次数，避免应酬时
人多聚集。

饮食中的每日盐、水的摄入量
要注意，因为心衰会导致水钠潴留，
水钠潴留又会促进心衰症状的出
现。建议多食用些粗纤维食物，以
及易消化的食物；心衰患者由于体

循环瘀血，会引起肠壁水肿，肠黏膜
屏障功能障碍，出现便秘的情况，所
以大便用力，也会诱发心衰的发作。

春节期间，饮食中的脂肪含量、
热量增加，食物摄入量也会增加，吃
得过多过饱，容易导致“三高”，继而
影响心脏健康；体力方面，心衰患者
的心脏已经到了边缘化的状态，若
体力活动过多、休息不足会导致心
脏负荷过大，产生严重后果；情绪方
面，新春佳节家人团聚情绪难免大
起大落，心衰患者尤其要注意控制
情绪，避免引起心率失常等疾病。

擅自停药
可能导致疾病的复发或恶化

心衰患者在过年期间，一定要注
意休息，避免过度劳累，避免饮酒，按
时服药，做好积极的防治工作。

记录水摄入量。因为大量的液
体吸收后会增加心脏负担。严重心
衰患者液体摄入量限制在1.5L—2L/
天。心衰患者最好每天记录水分的
摄入量，不光要记录喝水量，还要记
录稀饭、汤等摄入情况，同时要记录
每天的排尿量。如果摄入和排出不
平衡，就要引起重视，必要时到医院
就诊。

切忌擅自停药。按时、按量服
药很关键。春节期间吃药不吉利属
传统观念，许多患者就是很忌讳过
节干不吉利的事，擅自停药。心衰
患者突然停药，可能导致疾病的复
发或恶化，甚至危及生命。因此，心
衰患者过节期间更应按医嘱照常服
药，并加强病情监测，随时掌握病情
波动，以免意外发生。

称体重测心衰。有心脏病基础
的患者，可在家里准备一个健康秤，
每天在固定时间称一下体重。如果
一周内体重发生了快速增长，这很
有可能提示心衰恶化，需及时前往
医院。此外，患者还应每天检查水
肿（尤其下肢）、气短、夜间呼吸及头
晕症状。一旦出现情况加重应立即
就医。 尹学兵
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肺是人体的第一道防线，对其
他脏腑有覆盖保护作用。肺气受
伤，呼吸之气就会发生异常改变，
出现咳嗽、喘等呼吸道症状，导致
气管炎、肺炎、肺癌等疾病，老人因
为肺气不足会常感到气短乏力，尤
其是患有老慢支、哮喘的人更是如
此。养肺五个简单的方法送给你。

最简单养肺法：一杯热水
提示热水不仅可以喝，还能润

肺，大家可以用直接吸入水蒸气的
办法使肺脏得到滋润。方法很简
单：将热水倒入杯子中，用鼻子对
准杯子吸水蒸气，每次 10 分钟左
右，早晚各1次。

最有效养肺法：主动咳嗽
疫情严峻，应注意经常开窗通

风换气，每日早晚应选择空气清新
处主动咳嗽，清除呼吸道及肺部的
污染物，减少肺部损害。

最古老的养肺法：呼吸操
早晨起来后常常做深呼吸，可

以养肺。而这个深呼吸是有一定
频率的，一呼一吸尽可能达到 6.4
秒。人体的呼吸应该和经脉的运
行相对应，经脉之气在人体中一昼
一夜循行全身 50 星期，经过换算
相当于一呼一吸6.4秒，是古人呼
吸养生的最好节奏。

每天睡前平躺在床上，在肚脐
上方放一个3斤左右的沙袋(小枕
头)，用力呼气把沙袋顶起，然后吸气
把沙袋放下去，刚开始每次练习2～

3分钟，逐渐增加到每次5～10分钟。
提示适当地运用闭气法，有利

于增强肺功能。在吸气末屏住呼
吸，使气暂时不呼出，尽可能停止
到不能忍受时，再呼出来，这样反
复18回。

最便宜的养肺法：笑口常开
养肺的方法多种多样，中医有

“常笑宣肺”一说，现代医学研究证
明，笑对机体来说的确是一种最好
的“运动”，对呼吸系统来说，大笑
能使肺扩张，人在笑中还会不自觉
地进行深呼吸，清理呼吸道，使呼
吸更通畅。

另外，人在开怀大笑时，可使
更多的氧气进入身体，随着流畅的
血液行遍全身，让身体的每个细胞
都能获得充足的氧气。

最舒服养肺法：按迎香、叩肺俞
按揉迎香穴：将两手拇指外侧

相互摩擦，有热感后，用拇指外侧沿
鼻梁、鼻翼两侧上下按摩 60 次左
右，然后，按摩鼻翼两侧的迎香穴20
次，每天早晚各做1～2组。

叩肺俞穴：每晚临睡前端坐椅
子上，两膝自然分开，双手放在大
腿上，头正目闭，全身放松。吸气
于胸中，两手握成空心拳，轻叩背
部肺俞穴(位置在背后第三胸椎棘
突下，左右旁开两指宽处)数十下，
同时用手掌在背部两侧由下至上
轻拍，持续约 10 分钟。有健肺养
肺之功效，预防感冒。阮玉琴

5则简单方法 守护肺部健康

香蕉富含钾、5-羟色胺、多巴胺
和去甲肾上腺素等生物胺类，能够
帮助调节情绪。但香蕉虽好，以下
三类人群不宜大量食用。

肾病患者：香蕉中的钾元素含
量偏高，患有急慢性肾炎、肾功能不
全等肾病患者，钠钾的代谢功能异
常，若是大量食用香蕉，容易引起高
血钾症。

糖尿病患者：香蕉的果糖含量

较高，在14%以上，但其血糖生成指
数（GI值）不算太高，大约是42-58，
即便如此，糖尿病患者也要少量吃
香蕉。

肠胃不好的人：香蕉中含有一
定量的鞣酸，在胃酸的作用下，会与
蛋白质、膳食纤维等物质黏在一起，
引发急性胃痛、腹痛、腹胀、恶心、呕
吐等症状。这部分人就不适合大量
吃香蕉。 刘旭

肾脏病患者等不宜大量食用香蕉

心衰患者过年心衰患者过年
该懂得和注意哪些事该懂得和注意哪些事

时下，正值春运，不少读者正在忙年，这也
是“疫情防控新十条”落地后的第一个春节。疫
情防控形势仍然严峻，需要时刻保持警惕，做好
防护，特别是患有慢性心衰的中老年人群，感染
新冠与疾病恶化的风险更高，对此，专家给出如
下建议。
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《看图猜成语》：
1、目瞪口呆；
2、抛砖引玉；
3、若隐若现；
4、推三阻四；
5、新婚燕尔；
6、形影不离。
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