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问：冠心病有哪些前期症状？

纪文岩：冠心病心绞痛前

期症状多隐匿，极易被忽视或

误诊。典型表现为劳累、快

走、情绪激动、饱餐后出现胸

骨后闷痛、胸口紧缩压榨感，

持续 3 至 5 分钟，休息后可快

速缓解。

同时存在多种不典型症

状，疼痛可放射至左肩、后背、

下颌、牙床，易被误认为肩周

炎、牙痛。部分人群会出现活

动后心慌气短、浑身乏力、莫

名出冷汗、夜间胸闷憋气，需

垫高枕头方可入睡。尤其老

年人、糖尿病患者常无明显胸

痛，仅表现为轻微不适，更需

提高警惕，尽早筛查。

问：冠心病的治疗方式有哪些？

纪文岩：冠心病讲究中西

医结合、分期对症治疗，优势

互补、标本兼顾。

西医以规范基础治疗为主，

日常通过抗血小板、调脂稳定斑

块、扩冠药物进行治疗；急性期

快速急救重度血管狭窄患者可

通过支架植入等介入及搭桥手

术，快速改善血运，挽救心肌。

中医遵循辨证论治原则，

将冠心病归为“胸痹心痛”范

畴。急性期可服用芳香温通、

活血止痛的中成药快速缓解

症状。稳定期根据血瘀、气

滞、寒凝、气虚等证型，采用活

血化瘀、益气通脉等汤药调

治，配合中医外治方法，改善

心肌供血，适合长期慢病调理

与围手术期心脏康复。

问：冠心病治疗不当，可引

发哪些并发症？

纪文岩：冠心病若延误治

疗、治疗不规范或擅自停药，会引

发多种严重并发症，危及生命。

最常见的是不稳定型心绞

痛频繁发作，病情持续进展可

诱发急性心肌梗死，造成心肌

不可逆坏死。严重可导致心力

衰竭，出现反复胸闷、气喘、活

动能力下降。此外，还易诱发

各类心律失常，严重时出现室

速、室颤，引发猝死。因此冠心

病患者需坚持规范中西医结合

治疗，定期复查，杜绝病情反复

加重。
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《欧洲心脏杂志》曾刊发

一篇关于“多吃富含钾的食物

以改善心脏健康”的研究论

文。研究显示，多吃富含钾的

食物，可预防心脏病。

研究显示，在近 20 年的

随访期间，整体人群中，与钾

摄入量最低者相比，钾摄入量

最高者，心血管事件风险降低

了13%。其中，女性心血管病

发生或复发风险降低了11%，

男性降低了7%。

而在钠摄入量高的女性

中，多吃含钾食物可降压，每

日每多吃1克钾，收缩压降低

2.4毫米汞柱。但在男性中则

未发现这种关联。研究者表

示，多吃富含钾的食物有助于

预防心脏病，女性受益更多。

但网上也广为流传一种

说法，“空腹不宜吃香蕉”，理

由是，香蕉含镁较多，空腹吃

香蕉可导致血镁增高，影响心

脏功能。这种解释看似有道

理，其实经不起科学检验。

根据《中国食物成分表》，

香蕉的镁含量为 43 毫克/100

克。一次吃200克，镁的摄入

量只有 86 毫克，仅为成年人

每日镁推荐摄入量的 1/4，不

可能引起高镁血症。胡洪江

每天一根香蕉
降低心脏病风险
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文岩，为您讲解“冠心病

的防治”

放假本该是放松，可不少人假期过完，胃口乱
了、觉不够睡、体重悄悄涨。问题往往不是“吃多
了”，而是假期把生活的节律一起“放飞”了。节日
期间，老年人的健康问题尤其需要关注，希望这份

“健康过节指南”，帮助大家在享受假期喜悦的同
时，也能平安健康地度过这个长假。

吃吃：：节日餐桌上的“三减”课

根据《中国居民膳食指南

（2022）》建议，每天盐摄入量不

超过5克，烹调油25-30克，添

加糖最好控制在 25 克以下。

聚餐时先吃蔬菜再吃肉蛋，主

食放后面；含糖饮料和酒，浅尝

即可；坚果零食抓一把就好。

餐桌上的荤素搭配，比大鱼大

肉更养人。

吃饱喝足别忘了刷刷牙、

漱漱口，假期甜食吃得多，口腔

护理更要跟上。

动动：：把“吃动平衡”装进行程

光“管住嘴”还不够，还得

“迈开腿”。健康成年人每周应

进行150-300分钟中等强度有

氧运动。

走亲访友，能走路就不坐

车；打牌刷剧坐久了，每小时起

身活动几分钟。动得多一点，

吃得多一点也不用太担心，这

就是“吃动平衡”最简单的用

法，也是保持健康体重的基础。

睡睡：：节律别跟着假期“放假”

成年人一般每天需要7-8

小时睡眠。假期补觉，讲究“补

规律”，不是“补时长”：尽量不

熬夜、不赖床，三餐按时，午休

小憩半小时就好。

睡不着也别焦虑，白天适

度活动、睡前少看手机，比躺在

床上数羊更管用。睡眠好、心

态稳，假期才真正放松得下来。

药药：：健康管理不放假

假期期间，老年人往往因

作息改变而忘记服药，这些行

为都可能带来健康风险。

遵医嘱服用药物：患有慢

性病需服药的老年人应严格遵

照医嘱，严禁擅自停药，把规律

服药当成一日三餐同等重要。

规律监测病情：患有高血

压、糖尿病的患者应规律监测

血压、血糖，患有慢性呼吸系统

疾病和消化道疾病的患者应注

意保暖，避免受凉、劳累等。

及时就医不拖延：老年朋

友如有不适，应及时到医院就

诊，避免因为忌讳节假日而拖

延诊治，从而发生危险。

游游：：安全第一记心间

老年朋友出门旅游，应做

好充足准备，做到量力而行。

出行前评估身体状况：尤

其是合并心脑血管慢性疾病的

老人，外出前一定要到医院做

好健康评估。

户外活动做好防护：金秋

时节仍是蚊虫活跃期，建议户

外活动时穿着浅色长袖衣裤，

避免在草丛、树林等环境中长

时间坐卧。

应对气候变化：昼夜温差

大，会导致人体血管快速收缩、

血压骤然升高，显著增加心脑

血管等慢性疾病的发生风险。

建议采用内层速干、中层保暖、

外层防风防水的穿搭方法，可

根据体感温度随时穿脱。综合
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