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早期心衰的患者，从
事稍重点的体力活动就
会感到疲劳、四肢无力，
休 息 后 则 能 减 轻 或 消
除。譬如上楼或疾走后
便会感到呼吸困难，但经
过休息后又能缓解。最

终出现气喘和呼吸困难
等症状，这就是左心衰竭
发生时的表现。

右心衰竭的时候，患
者表现为食欲不振、腹胀
不适、右上腹有时疼痛、
尿 量 减 少 、体 重 逐 渐 增

加，而且手足部的皮肤会
感到紧绷，表现为下肢水
肿等。这是右心衰的主
要症状。简而言之，非医
学专业的人只需要掌握
两点：左心衰“喘”，右心
衰“肿”。 博禾

左心衰“气喘” 右心衰“水肿”

夏季来临，各种瓜果
蔬菜大量上市。民间有春
吃芽、夏吃瓜、秋吃果、冬
吃根的说法。瓜类食物特
别适合夏季食用。

西瓜是解暑佳品，有
“天然白虎汤”之美誉，尤
其适用于身热、汗出、口渴
者。最推荐的食用方法是
直接吃，西瓜皮也有解暑
清热的功效，可以凉拌或
是和瓜瓤一起榨汁喝。

苦瓜味苦性寒，能够
解毒清热、清肝明目，对于
中暑发热、牙痛、便血、痢

疾等疾病有治疗功效。从
现代营养学来说，苦瓜有
非常丰富的营养价值，且
维生素 C 含量丰富，适量
吃苦瓜能够帮助保护心血
管，降血糖。苦瓜可以焯
水后凉拌，或是素炒，与肉
同炒，肉馅酿苦瓜，还可以
与排骨一起煲汤。

丝瓜是时令蔬菜，清
凉、味甘，具有清热解毒
等功效。其富含胡萝卜
素，钾、镁、钙等矿物质的
含量也较高，出汗时食用
可 帮 助 人 体 补 充 矿 物

质。丝瓜炒制，味道清淡
爽 口 ，与 海 产 品 一 起 煲
汤，清甜鲜美。

黄瓜也是时令蔬菜，
有生津止渴的作用。其含
水量高达98%，适合减重人
士。黄瓜生吃、凉拌更能
保留其营养成分和爽脆清
甜的口感。

冬瓜具有祛湿化热、
生津止渴、利尿消肿、解毒
祛暑的功效，含水量高，热
量极低，特别适合减重人士
食用。冬瓜炒、蒸、煮或是
熬汤都很清新鲜美。邓兰

夏天宜吃这几种瓜

随着静脉瓣功能逐渐退
化，不能很好关闭，血液发生倒
流，腿部静脉会扭曲扩张，如果
突然红、硬、疼，不能触碰，多是
血栓性浅静脉炎，与能够引起肺
栓塞的深静脉血栓不同，不必过
于担心，但要注意以下几件事。

一是避免挤压按摩，有些
人认为把硬包按下去就行，其
实这是非常危险的动作，会有
血栓穿透静脉到深静脉的危
险。二是不建议热水泡脚，此
时热水泡脚可能会进一步加
重病情，建议切一些薄土豆片
冷藏，每日睡前冰敷，以缓解
疼痛。三是避免久坐久站，躺
下时可以把小腿稍微垫高。
四是及早诊治静脉曲张，不要
拖到长出血栓才治疗。

如果静脉曲张并发了浅静
脉血栓，可以通过射频、激光等
微创技术治疗；若隐静脉的主干
也有血栓，不再适宜微创技术，
还可选择血流动力学纠正手术
治疗，术后恢复速度较快。王谦

静脉曲张疼痛发红
怎么办

老年痴呆是老人常见
病。怎样才能有效地预防老
年痴呆？其实可以多做一下
健脑运动。

1. 经常伸舌头：调查发
现，人类出现老化现象最大
的原因在于脑萎缩，最显著
的症状是舌头僵化和表情呆
板。建议老年人没事时，不
妨经常伸伸舌头，这样做可
以间接刺激脑部和面部的神
经，从而减缓大脑萎缩和防
止面部神经及肌肉的老化。

2. 尽情地去玩：找机会
开心地去玩吧，旅游、看电
影、逛街……玩得尽兴，生活
的效率也会事半功倍。

3. 床头放纸和笔：如果
你经常在睡前被想法牵绊无
法入睡，可以在床头放一支
笔和一张纸，把记挂的事情
写下来，有助于放松脑子。

4. 列清单：每天早上起
床的时候，我们的大脑会盘
旋着各种各样的待办事项，
容易影响大脑的带宽，降低
工作效率，让人感觉心神不
宁。最简单的方法就是：把
待办事项赶出大脑——列清
单。把这些待办事项全部存
在大脑外部的一个媒介当
中，能彻底地解放大脑。

5. 敲打臀部：人体有两
条重要的经络连接着臀部和
大 脑 ，这 便 是 膀 胱 经 和 督
脉。其中，人体臀部中间的
尾骨处，有个长强穴，是督脉
的起点，气血会从这里被输
送到头部。经常敲打尾骨和
臀部的承扶穴（臀横纹中点）
可以刺激督脉与膀胱经的气
血运行，从而起到改善脑部
供血的目的。

6. 全身摇晃：摇晃能够
刺激全身经络，包括经脉、
络脉以及经筋，让大脑的气
血充足起来。做法也非常
简单，就像跳摇摆舞一样，
轻轻摇晃四肢和躯干部就
可以了。 白洁

六个健脑运动
预防老年痴呆问：夏季心脏养护不好，

会出现哪些常见症状？
周景想：1.心悸、心慌：夏

季气温高，汗出过多，汗为心
液，过汗易伤心，人就会感觉
乏力；心主血，血汗同源，耗伤
心血，心失所养，引起心悸、心
慌等症状。2.心神不宁：夏季
应心，心火旺，人就易烦躁，汗
多耗伤心阴、心血，就会扰乱
心神，使心神不安宁。3. 失
眠、多梦：夏季气温高，心火过
旺，心阴血亏虚，心神失养，导
致失眠、多梦等症状。4.其他
身体症状：可能出现头晕头
胀、手脚发热、口舌生疮、口干
咽燥、舌红少津等症状。

问：夏季养心的方法有哪
些？

周景想：夏季养护心脏要
注意以下几个方面：1.静养心
——使志无怒。夏季心火旺

容易导致心烦意乱。心藏神，
心乱则神乱。此时宜调节情
志，可以通过看书、绘画、听音
乐、下棋、垂钓等手段使自己
心情平静、愉悦。

2.睡养心——夜卧早起、
午时小憩。夏季昼长夜短，晚
睡早起能顺应时节做好养心，
一般情况下，夏季的就寝时间
是 22 点~23 点，起床时间是 6
点左右。中午11点~13点为心
经当令，且午时时则是阳气最
盛、阴气衰弱之时，此时宜养心
神，有助于保持心境平和，提高
下午乃至晚上的精力。

3. 食 养 心 —— 增 酸 减
苦。夏季气候炎热，出汗多，热易
伤心气、汗易伤心阴，所以夏季
要适当多吃一些凉润养心之
品，如新鲜蔬菜瓜果，少吃油腻
之品。中医认为，夏时心火当
令，苦味食物会助心气而抑肺气，

因此不建议夏季多吃，以免心火
过旺损伤肺气。肺气虚的人可以
多食辛，生姜为辛味之一，尤宜夏
季食用。切忌过早过量食用生
冷，以防损伤阳气，尽量温食，顾
护脾阳，有利于脾之运化。

4. 汗 养 心 —— 使 气 得
泄。夏季心火易旺，汗为心
液，适当出汗可以去心火。所
以，夏季不要整天把自己关在
空调房里，也需要适当运动出
一些汗，身体才会健康。但切
忌汗出过多，损伤心气、心血。

此外，内关穴、神门穴、劳
宫穴以及三阴交，这些穴位对
于养护心脏也有着十分重要
的作用。
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名医在线

夏季养心 试试这些方法

本 期《名 医 在
线》特邀青岛市海慈
医疗集团心血管一
科副主任、主任医师
周景想从中医视角
为您讲解“夏季心脏
的养护”。

6 问诊健康

微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答案见下期
中缝，也可关注

“老年生活报”
微 信 ，回 复

“240624”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

6月 21日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、趁虚而入；
2、花花公子；
3、看破红尘；
4、拍案而起；
5、齐头并进；
6、照本宣科。
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