
MARKET��INFORMATION

B08

健康知识

2024-12-18���星期三 责任编辑 赵蕾 制作 赵蕾 电话：0351-�4048890

冠心病是一种常见的慢性疾病，其发生

与冠状动脉粥样硬化有关。 冠心病的饮食和

生活方式管理对于预防和控制疾病的发展至

关重要。 本文将介绍冠心病的饮食和生活方

式管理，帮助患者更好地管理自己的健康。

一、饮食管理

1.

合理膳食：饮食应以清淡、低盐、低脂

肪、高纤维为主，多吃蔬菜水果，控制糖分和

胆固醇的摄入。

2.

控制盐分： 过多的盐摄入会增加血

压，进而增加冠心病的风险。 建议每日盐摄

入量不超过

6

克。

3.

增加有益脂肪摄入：适量摄入不饱和

脂肪酸，如鱼肉、橄榄油等，以降低胆固醇。

避免摄入反式脂肪酸和饱和脂肪酸。

4.

增加抗氧化物质摄入：多食用富含维

生素

C

、

E

、

β-

胡萝卜素等抗氧化物质的食

物，如蔬菜、水果、坚果等。

5.

控制饮酒：饮酒过量会增加心血管疾

病的风险，建议适量饮酒或不饮酒。

二、生活方式管理

1.

戒烟限酒： 戒烟是预防和控制冠心

病的重要措施， 长期饮酒过量也会增加疾

病风险。

2.

适量运动：每周进行至少

150

分钟中

等强度的有氧运动，如快走、骑车、游泳等，

以增强心血管功能。避免剧烈运动或长时间

运动。

3.

控制体重：肥胖是冠心病的重要危险

因素，应保持适当的体重，避免过度肥胖。

4.

保持良好的心理状态： 情绪波动、焦

虑、抑郁等心理状态会增加冠心病的风险，应

保持乐观积极的心态，避免情绪波动过大。

5.

规律作息： 保持良好的作息习惯，保

证充足的睡眠时间，有助于保持身心健康。

三、预防和管理冠心病的误区

1.

饮食控制过度：饮食控制是冠心病管

理的重要部分， 但并不意味着完全禁食某些

食物。 应合理搭配食物，保持营养均衡。

2.

依赖药物忽视生活方式改善：良好的

饮食和生活方式管理是预防和控制冠心病的

基础，药物只是辅助手段。应积极改善饮食和

生活方式，并按时服用药物。

3.

忽视定期体检：定期进行身体检查和

血脂、 血压等指标的检测是预防和控制冠心

病的重要手段。应定期就医进行检查，以便及时

发现和控制病情。

综上所述， 冠心病的饮食和生活方式管理

对于预防和控制疾病的发展至关重要。 患者应

合理搭配食物， 保持良好的作息习惯和心理状

态，并进行定期检查。 同时，了解和避免以上误

区也是管理冠心病的重要一环。只有在全面、科

学的管理下， 才能有效预防和控制冠心病的发

展，提高生活质量。

总之， 冠心病的饮食和生活方式管理对于

疾病的管理具有重要意义。通过合理的饮食、适

当的生活方式调整，可以降低心脏病的风险，提

高患者的生活质量。

（作者单位： 河北省任丘市新华社区卫生

服务中心）

冠心病的饮食和生活方式管理

□

王丽娜

高血压是一种常见的慢性疾病， 对患者

的健康和生活质量造成严重影响。 对于高血

压患者来说， 合理地管理自己的药物是至关

重要的。

本文将介绍高血压患者的药物管理方

法，包括药物选择、用药时间、剂量、副作用以

及注意事项等。

一、药物选择

高血压药物种类繁多， 包括利尿剂、

β

受体阻滞剂、钙通道拮抗剂（

CCB

）、血管紧

张素转换酶抑制剂（

ACEI

）和血管紧张素

Ⅱ

受体拮抗剂（

ARB

）等。

每种药物都有其独特的药效和副作用，

因此，在选择药物时，应根据医生的建议，结

合自身病情和药物反应，选择最适合的药物。

二、用药时间

高血压药物的用药时间因药物类型而

异。 利尿剂通常在餐前或餐后服用；

β

受体

阻滞剂通常在早晨服用； 而钙通道拮抗剂和

ACEI

或

ARB

类药物则可以在一天中的任

何时间服用。

同时， 患者应避免在睡前服用会引起嗜

睡的药物。

三、剂量

高血压药物的剂量应根据医生的建议和

患者的病情进行调整。 患者应遵循医生的指

导， 按时按量服药， 避免自行增减剂量或停

药。 如果需要调整剂量，应咨询医生，按照医

生的建议进行。

四、副作用及应对措施

高血压药物可能会引起一些副作用，如

头痛、干咳、低血压等。当出现这些症状时，患

者应咨询医生， 根据医生的建议采取相应的

应对措施。

五、注意事项

1.�

遵循医嘱： 患者应严格按照医生的医

嘱服药，不要自行改变药物剂量或停药。如有

疑问，应及时咨询医生。

2.�

坚持服药：高血压是一种慢性疾病，需

要长期坚持服药。患者应保持耐心和毅力，坚

持服药，直到医生建议停药为止。

3.�

定期检查：患者应定期进行身体检查，

以便及时发现并处理其他健康问题。此外，还

应定期监测血压， 以便了解药物治疗的效果

和调整药物剂量。

4.�

合理饮食：高血压患者应保持低盐、低

脂肪的饮食，多食用蔬菜、水果等富含维生素

的食物。 避免食用高胆固醇、高脂肪的食物，

戒烟限酒。

5.�

适量运动： 适量运动有助于降低血压，

增强心血管功能。 高血压患者可以选择散步、

慢跑、游泳、瑜伽等低强度运动方式，根据自身

情况逐渐增加运动量。

6.�

保持良好心态：情绪波动、精神紧张等

因素都可能影响血压水平。 高血压患者应保持

乐观的心态，学会调节情绪，避免过度紧张和

焦虑。

总之，高血压患者的药物管理对于控制病

情、提高生活质量至关重要。

通过选择合适的药物、掌握正确的用药时

间和剂量、了解可能的副作用及应对措施以及

注意一些生活细节，高血压患者可以更好地管

理自己的健康。

（作者单位：河北省张北县公会中心卫生院）

高血压患者的药物管理

□

殷晓娟

听力损失，又称为听力损伤或听力下降，

是指部分或完全不能听到外界的声音， 这种

情况可能出现在单侧或双侧耳朵。 听力损失

不仅影响个人的生活质量， 还可能增加认知

功能下降和老年痴呆的风险。因此，了解听力

损失及其预防方法至关重要。

一、听力损失的类型

听力损失主要分为传导性、 感音神经性

和混合性三类。 传导性听力损失通常与外耳

或中耳的病变有关， 如急慢性化脓性中耳炎

或外耳道耵聍，影响声音的传导。感音神经性

听力损失则与耳蜗螺旋器或大脑皮质中枢的

病变有关，无法正常分辨语言。混合性听力损

失则是传导性和感音神经性听力损失同时存

在， 常见原因包括爆震性耳聋和慢性化脓性

中耳炎。

二、听力损失的表现

�

听力损失的表现因类型而异。 传导性听

力损失可能导致听力下降， 尤其在多人交谈

时感觉别人说话不清楚，容易误解他人意思。

感音神经性听力损失则通常表现为高频听力

损失，患者难以听清高频辅音，语言理解能力

差，并可能伴有耳鸣。混合性听力损失的患者

可能出现复听症状， 感觉同一音调的声音忽

高忽低，难以分辨声音性质。

三、听力损失的原因

听力损失的原因多种多样， 包括年龄增

长、社会环境噪声、职业性噪声、疾病、不良生

活习惯等。 老年性耳聋是由于年龄关系产生

的听力损失， 社会性耳聋则与长期暴露在强

噪声环境中有关， 噪声性耳聋则是由职业性

噪声导致的听力损失。

四、听力损失的预防方法

预防听力损失， 关键在于保持健康的生

活习惯和注意耳部卫生。 以下是一些有效的

预防方法：

1.�

保持健康的生活习惯： 充足的睡眠、均

衡的饮食和适量的运动有助于维护听力健

康。避免过度劳累和熬夜，以免导致内耳供血

不足，影响听力。

2.�

注意耳部卫生： 避免用尖锐物品挖耳

朵，以免损伤耳道和鼓膜。 保持耳部干燥，避

免水分长时间滞留在耳道内， 以防引起中耳

炎等耳部疾病。

3.�

戒烟限酒：吸烟和过量饮酒都会对听力

造成损害。 尼古丁和酒精会损害听觉神经和血

管，导致听力下降。

4.�

合理使用耳机：使用耳机时，音量应控制

在最大音量的

60%

以下， 且连续使用时间不宜

超过

60

分钟。 尽量选择头戴式耳机，因其对听

力的损伤相对较小。

5.�

避免长时间暴露于噪音环境：长期暴露在

超过

85

分贝的噪音环境中，会对听力造成不可

逆的损伤。 在日常生活中应尽量避免长时间暴

露在嘈杂环境中。

通过采取这些预防措施，我们可以有效地降

低听力损失的风险，保护听力健康。 一旦出现

听力下降的症状，应及时就医，以便得到及时

有效的治疗。

（作者单位：河北省中医药大学第二附属医院）

听力损失类型与预防方法

□

张金庄

常见急症的识别与处理

□

张森

在日常生活和工作中，我们难免会遇到

各种突发急症。 了解并正确处理这些急症，

不仅能帮助我们挽救生命，还能减少并发症

的发生。

以下是一些常见急症的识别与处理方法

的科普。

1.�

心跳呼吸骤停

心跳呼吸骤停可能由急性心肌梗死、严

重心律失常等引起。 发现有人突然倒地或意

识丧失时，应立即进行以下处理：

判断意识：拍打患者双肩，呼喊其名字，

如无反应立即呼救并拨打

120

。

心肺复苏：在确认心跳骤停后，开始胸外

按压，频率为

100-120

次

/

分，按压深度至

少

5

厘米。 每进行

30

次胸外按压后，进行

2

次人工呼吸。 若不愿或不能实行人工呼吸，

则持续进行胸外按压。

使用

AED

：若获取到

AED

，按照语音提

示进行操作，必要时进行除颤。

2.�

急性脑卒中（中风）

急性脑卒中通常表现为脸部不对称、讲

话不清晰等。 处理方法是：

拨打

120

： 发现疑似症状立即拨打急救

电话。

保持平卧：让患者平躺，避免摇晃，保持

呼吸道通畅。

避免不当处理：不要垫高枕头、按摩头部

等，以减少病情恶化。

3.�

异物卡喉

异物卡喉可能危及患者生命， 应立即采

取以下措施：

海姆立克急救法：患者清醒时，从其背后

环抱， 双手用力挤压上腹部， 快速向上方冲

击，帮助异物排出。

及时送医：若异物位置较深或无法看到，

立即送医处理。

4.�

外伤

对于刀伤、玻璃割伤等，可用无菌纱布或

干净毛巾按压止血，并进行以下处理：

清洗伤口：用凉开水或瓶装水冲洗伤口，

去除异物。

加压包扎： 用干净的纱布或绷带加压包

扎，并抬高患肢。

送医治疗：完成初步处理后，尽快就医。

5.�

烧烫伤

烧烫伤的正确处理方法是：

冲洗： 用流动的清水持续冲洗烫伤面

15-30

分钟，水流不宜过急或过冷。

脱衣：如衣物覆盖伤口，用冷水充分泡湿

后小心脱掉或剪开。

浸泡：疼痛明显者，可将伤处持续浸泡在

冷水中

15-30

分钟。

覆盖：用无菌纱布、毛巾或干净衣服包住

伤处，避免污染。

送医：完成以上步骤后，尽快就医。

6.�

心血管疾病

常见的心血管疾病包括心绞痛、 心肌梗

死等，症状表现为胸痛、气短、出汗等。处理方

法是：

立即就医：一旦出现上述症状，应立即就

医，不可拖延。

7.�

呼吸系统疾病

如哮喘、肺炎等，表现为喘息、咳嗽、发热

等症状。 处理方法是：

保持呼吸道通畅： 如患者有呼吸困难，应

保持其呼吸道通畅，避免窒息。

及时送医：出现症状后立即就医，不可自

行处理。

8.�

中毒

食物中毒、 药物中毒等， 表现为腹泻、呕

吐、头晕等症状。 处理方法是：

催吐：如中毒发生在短时间内，可考虑催

吐，但强腐蚀性物质中毒时禁止催吐。

大量饮水：除特定情况外，大量饮水有助

于稀释毒物。

及时送医：无论何种中毒，均应立即就医。

了解这些常见急症的识别与处理方法，能在关

键时刻挽救生命。 在面对急症时，我们应保持

冷静，采取正确的急救措施，并及时就医。

（作者单位：河北省邯郸市中心医院）


