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健康8

寒冬保护心脏要过好“五道坎”
世界卫生组织12月9

日发布的报告显示，在过

去 20 年里，全球十大死因

中，非传染性疾病占了 7

个，其中，心脏病在过去20

年里一直是“头号杀手”。

死于心脏病的人数占全部

死亡人数的 16%，迅速加

强心脏病等非传染性疾病

的预防、诊治十分重要。

对心脏不好的人来

说，冬天可是一道坎，因为

心脏病容易在冬季突发，且

病后治疗效果较差，甚至会

有致命威胁。在冬季，如何

打赢心脏保卫战呢？基础是

确保心脏过好“五道坎”。

温度坎

冬季气候寒冷干燥，

会加大心脏的负荷。对患

有心脑血管疾病者，低温天

气可造成供应心脏血液的

冠脉痉挛，使得原本因粥样

硬化而狭窄的血管更狭窄，

甚或发生闭塞、斑块破裂，

从而发生心绞痛或心梗。因

此，有心血管病的人一定要

注意保暖，尤其要护好头、

手、脚。冬季要减少外出。必

须外出时，要戴手套、帽子、

围巾，穿大衣；大风降温时，

不要迎风行走。老年人睡前

用温水泡脚，夜间上卫生间

时要穿上衣服，洗澡时先开

浴霸、放热水，等温度合适

后再脱衣服。此外，心脏不

好的人，早晨不要用冷水洗

脸，以免冷水突然刺激诱发

心绞痛；洗衣、洗菜最好用

温水。

睡眠坎

高质量的睡眠相当于

给心脏充足了电，每晚保

证7～8小时的睡眠对健康

最有利。现代人晚睡、熬

夜、黑白颠倒，都会增加心

脏的负担。心脏病患者睡

觉时，建议将头部稍微垫

高一些，最好是整个上半

身稍微抬高，这样心脏负

荷比较小。

呼吸坎

冬季易患呼吸系统疾

病，如上呼吸道感染、支气

管炎、肺炎、哮喘等，这些

都会导致肺组织的氧交换

能力降低，容易加重原有

的心脏疾患，甚至诱发急

性心梗、猝死等。建议老年

人一定要注意预防感冒，

保持居室通风，少去人员

密集的场所，注重住所的

清洁、卫生。

调药坎

建议高血压患者冬

季要尤其注意定期服用

降 压 药 ，并 避 免 血 压 波

动。在气温骤降时，高血

压患者务必要加强血压

的自我监测，警惕因外界

温度变化所致的血压急

剧变化。如果发生血压值

急剧升高，要及时就医，

在医生指导下调整用药

方案。

运动坎

持之以恒的运动可以

改善心脏功能，不要因为

天气寒冷而久卧不动。心

脏功能不好的人要在太阳

出来后再运动，运动强度

要适当，时间应控制在1小

时内，最好选择散步、慢

跑、打太极拳等舒缓的运

动。遇大风降温天气，最好

不要出门运动，可以在室

内适当活动。另外，心脏病

患者运动应自下而上，即

先从下肢运动开始，再过

渡到上肢运动。因为，上肢

运动过度，容易导致大量

血液回流至心脏，增加心

脏耗氧量。

（据《快乐老人报》）

下肢无力有4个原因

随着年龄的增长，很多老年人会出现腿部无力。

究其原因，主要有以下四种情况。

骨关节炎 患者由于关节疼痛，活动量变得越来

越少，肌肉也会变得越来越差，下肢无力也就发生了。

建议老年人要适度使用关节，注意控制体重，尽量不

要长时间爬楼、爬山、盘腿。

骨骼营养不足 体内足量的钙、骨胶原蛋白对于

维持骨骼健康非常重要，另外，维D对促进骨钙吸收、

肌肉状态的维持也是非常重要的，缺乏这三样营养

素，会导致中老年人出现下肢甚至全身的无力。建议

中老年人要到医院检查，明确是否存在骨量减少或骨

质疏松，从而进行必要的营养干预，并摄入含钙丰富

的食物。

下肢血液循环不畅 很多心血管疾病会影响下

肢血液循环，一旦下肢的肌肉得不到足够的氧气和营

养，就容易出现明显的乏力、疼痛和反复抽筋等症状。

建议老年人应积极治疗下肢动脉硬化闭塞症、静脉曲

张、糖尿病、高血压等原发病，同时改善饮食，做到低

盐、低脂、低糖、低嘌呤。此外，下肢突然无力，有可能

是脑中风的先兆，有糖尿病、高血压病史的患者要引

起重视。

久坐不动 很多老年人不喜欢运动，使得肌肉衰

减加速。适当运动能使关节灵活、肌肉丰满，加速血液

循环，能帮助中老年人避免摔倒、肌肉萎缩、血栓形

成。平时约三五好友去遛遛弯、做做操，就是很好的运

动。 （据《今晚报》）

在心理咨询中，我常

会遇到一些来访者，开口

就是“我有抑郁症”“我得

了焦虑症”等，早早给自己

贴上心理疾病的标签。但

他们往往只是存在某些心

理行为症状，情况根本没

那么糟糕。

关注自己的心理状态

本是好事，但夸大问题会

弄巧成拙。一旦给自己贴

上心理疾病的标签，有的

人会悲观、失望，行为退

缩，原本有条不紊的生活

变得混乱。更严重的是，有

的人可能出现“自我实现”

效应，即认为自己是什么

样的人，结果就真成了那

样的人。比如在内心深处

认定自己是抑郁症患者，

日常生活中就会下意识地

按抑郁症患者的模式去行

事。

因此，当意识到自己

的情绪和行为出现异常

时，千万别给自己扣“帽

子”，而是做到“两要两不

要”。

不要担心、不要自责。

不要担心别人的异样眼

光、担心难以治愈、担心情

绪和行为失控；也不要武

断地认定是自己性格不好

或行为不良造成的，以致

自怨自艾。担心和自责带

来的困扰比症状更强。心

理疾病就像感冒发烧，无

法避免。只要积极调节和

治疗，都是可以解决和改

善的。

要乐观、要求助。许多

人出现心理问题后会高估

严重性，甚至悲观绝望。但

不论情况如何，保持乐观

心态都有利于最大限度地

调动自身潜能，应对消极

情绪。除了自我调节，良好

的社会支持系统也至关重

要。当感觉自己需要帮助

时，要大胆向亲友开口，还

可以积极求助心理咨询与

治疗。 （据《银川晚报》）

鞋码变大不要大意

“脚疼得根本没法出门！100米都走不了！”北京

60岁的李女士在家人的搀扶下，一瘸一拐走进北京同

仁医院足踝外科中心主任张明珠的诊室。

脱下鞋袜，张明珠发现李女士足弓塌陷严重，已

成了明显的“扁平足”。“您有没有发觉，这几年您的鞋

号越穿越大？”在张明珠的询问下，李女士才意识到还

真的是。“过去我穿38号鞋，这几年39号都嫌小！”李

女士反复崴脚，韧带已形成积累性损伤。由于治疗不

及时，她的踝关节已出现关节炎，要做手术才能缓解

疼痛、恢复功能。

“如果一发现扁平足‘预警’就及时就医，可能不

至于手术。”张明珠说，鞋号变大就是一个明显的“预

警”，当中老年人发现这个早期信号时，及时到正规医

院的足踝外科门诊就诊，是可以通过保守治疗方法

“防患于未然”的。 （据《北京晚报》）

最近气温下降，有不

少患者因盲目泡脚出现问

题来就医，有泡脚后突发

中风的，有泡成双脚溃烂

的。

他泡脚后在阳台上吹

了风，中风了。42岁的李先

生每天白天在外到处跑业

务，晚上睡前就想泡泡脚

缓解一天的疲劳。几天前，

他用足浴盆泡脚，泡了 40

多分钟已是大汗淋漓，泡

完后烟瘾犯了，便躲到阳

台上抽烟，冷风一吹，冻得

直哆嗦。不一会儿，他右手

突然麻木无力，一下瘫倒

在地，说话吐词不清，被紧

急送医就诊。经查，确诊为

脑卒中。

“患者平日大鱼大肉，

抽烟喝酒，生活不规律，导

致动脉硬化早发。”神经内

科专家介绍说，“他本身就

血压高、血脂高，加上热水

泡脚后，又去阳台抽烟，一

热一冷，短时间内引起血

管的扩张和收缩，诱发了

脑中风。”

“老寒腿”边看电视边

泡脚，烫烂双脚。陈爹爹今

年70岁，是个“老烟枪”，长

年有腿凉的毛病。最近，他

腿脚冰凉、疼痛，想通过热

水泡脚来缓解。几天前，他

在家一边用热水泡脚一边

看电视，反复让老伴加了

好几次热水。由于看电视

看得太入迷，忘记了时间，

最后双脚被泡得通红，几

天后双脚脚背长出水疱，

右脚趾也发黑，被确诊为

下肢动脉硬化闭塞症。“脚

总觉得发凉或发麻，可能

是下肢动脉闭塞缺血的早

期信号。”血管外科专家介

绍说，下肢动脉闭塞患者

本身下肢缺血，用热水泡

脚反而会加重病情，而且

很容易被烫伤。

泡脚要掌握方法。专

家提醒，冬季泡脚好处多，

但不是人人适合。有高血

压和动脉硬化的人，在热

水中久泡可能诱发中风，

因此泡脚时忌水温过高

（40℃左右即可），忌水中

久泡（每次泡脚 15～20 分

钟为宜，最好用定时器来

控制，不要边泡脚边看电

视）。下肢动脉闭塞患者和

糖友对水温、疼痛不敏感，

容易烫伤，最好用手试下

水温。做完心脏手术不久，

正在服用阿司匹林等抗凝

药者也不能热水泡脚。

（据《武汉晚报》）

别给自己扣抑郁的帽子

泡脚好处多但非人人适宜


