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当冠心病成为现代生活中的普遍健康隐

患时， 人们开始寻求各种方法以维护和提升

心脏健康。运动，作为增强心脏功能的一种有

效途径，对于冠心病患者来说尤为重要。本文

将为大家介绍冠心病患者如何通过运动来改

善他们的心脏健康。

一、冠心病患者的运动介绍

1、运动与冠心病患者的重要性：冠心病

患者的心脏由于血管狭窄， 无法得到充足的

氧气和营养， 因此运动在保障心脏得到适量

供血方面发挥着关键作用。 适度的运动可以

帮助改善血液循环，增强心肌的供氧能力，提

高心脏功能， 从而有效预防心脏疾病的进一

步发展。

2、运动的类型选择：对于冠心病患者而

言，选择适当的运动类型十分关键。运动处方

推荐以有氧运动为主，抗阻运动补充，柔韧平

衡性运动可用于热身和恢复阶段， 运动强度

依据运动能力评估来制定，运动频率 5~7 次

/周，每次运动时间 30~60�min为宜。 有氧运

动：如步行、慢跑、游泳、爬山和骑自行车，每

日运动量为中等强度有氧运动 30~45�min，5�

d/ 周或高强度有氧运动 15�min，3�d/ 周。 抗

阻运动： 抗阻运动指肌肉在克服外来阻力时

进行的主动运动，阻力可由自身的重量、他人

或器械（如哑铃、沙袋、弹簧、橡皮筋等）提供，

阻力的大小应根据患者肌力和能够 1�次举

起的最大重量而定， 经过用力后能克服阻力

完成运动为度， 长期坚持抗阻运动能恢复肌

耐力和肌力，广泛用于各种原因所致的肌肉

萎缩。 强度适中的运动能有效地增强心肌收

缩力，通常被建议为冠心病患者的首选运动

方式。

二、冠心病患者进行运动的注意事项

1、咨询医生：开始任何运动前，必须咨询

心脏康复专家，这是确保安全的首要步骤。 、

医生会根据患者的具体病情和体能状况，提

供专业的运动处方和建议，包括推荐的运动

类型、强度、频率和时长等。 这一步骤有助于

避免运动中可能出现的风险，也为患者提供

一个可行性和个性化的运动计划。

2、运动强度的控制：正确控制运动强度

对于冠心病患者也十分重要，这通常通过监

测心率来实现。 患者在运动时应保持在医生

推荐的心率区间， 运动时心率增加 >20 次

/min； 与静息时比较收缩压升高 >40�mmHg

或收缩压下降 >10�mmHg， 避免过度激烈的

运动引起心脏负担。 此外，患者应学会识别

疲劳的信号，出现不能耐受运动的症状，应立

即减慢运动强度或停止运动。

3、热身和放松：进行任何运动之前的热

身是必不可少的，它有助于使心脏和肌肉逐

渐适应运动状态， 减少运动中的受伤风险。

运动结束后，适当的放松活动如缓慢行走和

深呼吸可以帮助心率和血压慢慢恢复到静息

状态，减少运动后的不适感。 推荐平衡和柔

韧性运动处方：平衡柔韧性训练原则应以缓

慢、可控制方式进行，逐渐加大活动范围。 训

练方法：八段锦或太极拳等，训练前应对上下

肢肌肉拉伸训练， 每个部位拉伸 10~15�s，强

度为有牵拉感觉同时不感觉疼痛， 每个动作

重复 5次，总时间 10�min左右，每周 3~5次。

三、运动对心脏健康的益处

1、降低心脏疾病风险：适量的运动能够

降低血压、减少血管中的炎症，从而降低心脏

疾病的风险。 此外，运动还能帮助控制体重，

减少心脏病的发病几率。

2、改善心脏功能：规律的运动有助于强

化心脏肌肉，提高心脏泵血效率。 长期坚持，

可以有效提升心脏的供血能力和耐力。

3、心理健康的改善：运动释放的内啡肽

能够提升情绪，减轻压力，这对于冠心病患者

来说是一个重要的益处， 因为压力和情绪波

动有时会对心脏状况产生不利影响。此外，参

与运动还能够改善睡眠质量， 进一步促进心

理健康和整体福祉。

四、如何开始和维持运动计划

1、制定个人化运动计划：根据个人的健

康状况和兴趣，以及医生的建议，制定一个个

性化的运动计划。 这个计划应包括具体的运

动类型、时间、频率和强度，并需要结合患者

的日常时间安排和生活习惯来调整， 以确保

其可持续性和有效性。

2、逐步增加运动量：初开始运动时，应从

低强度的活动开始，随着体能的提高，逐渐增

加运动的持续时间和强度。 这种渐进式的方

法有助于心脏适应运动带来的压力， 同时减

少受伤的风险。

3、监测运动的效果：通过定期检查心率、

血压和胆固醇等指标，评估运动计划的效果。

这些数据会帮助患者了解体能的改善情况和

运动计划的调整方向， 确保运动计划始终符

合患者的健康状况和需求。

4、保持动力和持续性：设定具体的短

期和长期目标可以帮助患者保持动力，寻

找运动伙伴或加入运动团体也能提供社交

支持，增加坚持运动的乐趣和动力。 同时，

保持运动的新鲜感和乐趣是维持长期运动

习惯的关键。

五、可能的风险及如何应对

1、认识潜在风险：虽然适度运动对冠心

病患者有益， 但过度运动可能导致心脏压力

增大，甚至诱发心绞痛或心肌梗死。

2、注意身体信号：在运动过程中要密切

关注身体的信号，如胸痛、气短、头晕或心跳

异常等，这些症状可能表明心脏负荷过重。

3、立即采取行动：如在运动中出现任何

不适，应立即停止运动，及时寻求医疗帮助。

对于冠心病患者而言， 运动是一个宝贵

的心脏康复工具。通过与医疗健康专家合作，

制定个人化的运动计划， 冠心病患者可以在

保障安全的同时享受运动带来的多方面益

处。 然而，在享受这些益处的同时，也要意识

到运动的潜在风险，并采取适当的预防措施，

以确保运动既安全又有效。

（作者单位：广西壮族自治区民族医院）

手术室患者家属的关怀指导

□

徐晶

当我们的亲友躺在手术室里， 作为家属

的我们既焦虑又无助。 在这样的时刻，患者

家属的正确行为和情绪管理对于患者的术

后恢复和家庭的和谐至关重要。 本文将为大

家介绍如何在亲人手术期间提供适当的关

怀与支持，以及如何处理自己的情绪，确保

在这个关键时刻，我们能够以最稳定的状态

陪伴在患者身边。

一、理解手术流程

1、预先沟通：家属需要掌握详细的手术

信息，要明确掌握手术的具体类型，如是否

是微创或开放手术，以及预计持续时间。 了

解手术的目的，比如是为了治疗、诊断还是

缓解症状，以及预计的恢复时间和可能遇到

的普遍并发症。 这样家属可以在心理上为术

后可能遇到的情况做好准备。 建议家属与手

术团队成员见面，认识医疗团队，尤其是主

刀医生和麻醉师。 通过提出问题并听取医疗

专业人员的见解，可以帮助建立信任，并缓

解对手术过程的担心。

2、手术当天：需要掌握时间节点，了解手

术流程的每个阶段———准备、 进行和结束，

以及每个阶段可能需要的时间。 这样家属可

以合理安排自己的时间，减少焦虑。 了解等

待区域，要熟悉手术室外的等待区，确认有

无无线网络、饮水机、咖啡厅，以及紧急情况

下与手术室联系的方法和流程。

二、家属情绪管理

面对重症病情， 患者的家属常常会陷入

焦虑、绝望、自责等负面情绪，这不利于他们

照顾患者。 为此，家属需要重视自己的情绪

管理。 首先可以试试深呼吸、音乐等自我调

节方式，使情绪平稳下来；其次与亲友互相

支持鼓励，定期倾诉有助改善心情。 如果严

重影响生活，应考虑接受专业心理辅导。 这

些措施有助家属保持较好精神状态，使他们

有更多心力陪伴照料患者。

三、为患者提供支持

1、术前准备：情感陪伴：手术前的陪伴对

患者来说至关重要，家属应该用积极和令人

放松的交流来安抚患者。 与患者共享美好记

忆或者谈论患者感兴趣的话题，可以帮助分

散患者的注意力， 减轻他们的紧张和焦虑。

物质准备：家属应确保患者的所有必需品都

已准备就绪，以便手术顺利进行。 这包括检

查所有医疗文件是否齐全， 例如身份证、医

保卡、住院记录和医生的指示。 同时，患者个

人物品如眼镜、助听器或假牙等，也应随身

携带，以便术后立即使用。

2、术中等待：信息沟通：在手术过程

中，家属应与医院工作人员保持沟通。了解

医院提供的关于手术进展的信息更新方

式，如电子显示屏、短信通知或是直接的口

头报告。 定时向手术室的工作人员询问进

展，可以帮助家属了解情况，减少不必要的

担忧。维持正常生活：家属在手术期间也需

照顾好自己的身体和情绪。 保持正常的饮

食习惯，适当的休息，这些对于维持良好的

身体状态至关重要。只有保持自身健康，家

属才能在患者术后需要帮助时， 提供更好

的支持和照顾。

3、术后关怀：术后访视：家属需要按照医

院规定合理安排术后访视时间。 在访视时，

要留意医生关于患者即时病情和恢复进展

的详细说明。 家属应该了解和记录医生的指

示和建议，这些信息对于患者遵从术后护理

计划非常重要。 长期陪伴：家属的支持不应

仅限于手术期间。 出院后，家属需要陪同患

者定期进行复诊，确保患者按照医嘱进行康

复训练，同时要注意患者的情绪变化，及时

提供心理慰藉。 此外，家属可以协助处理一

些家务事务，为患者准备饮食，确保患者在

家庭环境中得到充分的休息和恢复。

4、术后护理：护理知识：家属应当学习和

了解基本的术后护理知识， 包括伤口护理、

疼痛管理、药物管理等。 在医生或护士的指

导下，掌握正确的护理方法，能够有效减少

术后并发症，加快患者恢复。 生活调整：术后

患者可能需要改变日常生活习惯，家属应协

助患者进行适应。 例如，可能需要调整饮食

结构、增加休息时间、规划适宜的体育活动。

家属可以帮助患者重新安排日常活动，减少

不必要的生活压力。

面对亲人的手术， 家属的角色复杂且充

满挑战。 我们需要在关怀患者的同时，也注

意自身的情绪管理和身心健康。 通过了解手

术流程、进行有效的情绪调节以及为患者提

供全方位的支持，我们不仅能够帮助患者度

过手术这一难关，更能促进家庭整体的稳定

与和谐。

（作者单位：广西中医药大学附属广西

国际壮医医院）

孕妇感染性疾病的预防与关注

□

韦志成

孕期是一个特殊而脆弱的时期， 孕妇的

身体会经历众多变化， 而这些变化也会影响

到免疫系统的功能。因此，孕妇对各种感染性

疾病的抵抗力往往较弱， 这不仅关系到孕妇

本身的健康， 也直接影响到胎儿的发育。 对

此， 我们要了解如何预防和关注孕妇可能面

临的感染性疾病。 本文将围绕孕妇感染性疾

病的预防和必要的关注点展开， 帮助孕妇和

家庭更好地维护孕期健康。

一、孕妇感染性疾病的概述

1、孕妇易感性增加的原因：孕期免疫系

统的调整是为了避免母体对胎儿产生排斥反

应，这种调整虽然有利于胎儿的成长，但同时

降低了孕妇对某些病原体的抵抗力。 这意味

着， 即使是那些平时可能不会轻易导致疾病

的微生物，在孕期也可能成为潜在的威胁。因

此， 孕妇在孕期更容易受到各种病原体的侵

袭，包括病毒、细菌、真菌和寄生虫等。

2、常见的感染性疾病及其影响：尿路感

染是孕妇中最常见的感染类型之一， 由于孕

期生理变化导致尿液滞留， 增加了细菌生长

的机会。细菌性阴道病不仅会引起不适，还可

能导致早产或低体重儿。 流感在孕妇中可能

导致更严重的病情， 增加孕妇和胎儿的健康

风险。 食物中毒，如李斯特菌病，除了对孕妇

自身构成威胁外，还可能通过胎盘感染胎儿，

导致流产、死胎或早产。

二、预防孕妇感染性疾病的措施

1、增强个人卫生习惯：经常洗手可以有

效防止细菌和病毒的传播， 尤其是在准备食

物前后、使用卫生间后、触摸宠物、回家或接

触生病的人之后。 使用肥皂和流动水洗手至

少 20秒，是预防各种感染性疾病的简单而有

效的方法。

2、安全饮食管理：避免摄入未充分煮熟

的肉类和海鲜，以及未经消毒的水和奶制品，

是减少食源性疾病风险的关键。此外，某些软

奶酪和未洗净的生食可能含有有害微生物，

孕妇应当避免摄入。 孕妇应选择新鲜、清洁、

安全的食材，并确保食物彻底煮熟。

3、疫苗接种：接种疫苗是预防某些感染

性疾病的有效方式。 孕妇在孕期接种流感疫

苗和百日咳疫苗（作为破伤风、白喉、百日咳

联合疫苗的一部分） 可以保护孕妇免受这些

疾病的侵害， 同时也可以通过母体抗体传递

给未出生的婴儿初步的免疫保护。

三、孕期感染性疾病的关注与处理

1、定期产检：通过定期产检，医生可以监

测孕妇的健康状况和胎儿的发育情况， 及时

发现和处理尿路感染、 糖尿病和高血压等可

能增加感染风险的健康问题。 产前检查也包

括筛查特定的感染性疾病，如 HIV、乙型肝炎

和梅毒等，这些疾病如果不加以控制，可能对

孕妇和胎儿造成严重影响。

2、识别感染迹象：孕妇了解常见感染的

早期迹象和症状，可以帮助及时就医，减少疾

病对母体和胎儿的影响。 发热、持续性咳嗽、

排尿疼痛、异常阴道分泌物等，都可能是感染

的迹象。在孕期，任何异常症状都应引起高度

重视，并及时向医生报告。

3、避免高风险环境：孕妇应避免前往人

群密集或卫生条件差的地方， 如病人多的医

院区域、拥挤的公共场所等，以减少接触感染

源的机会。在流感高发季节，采取额外的预防

措施，如佩戴口罩和避免接触生病的人，也是

减少感染风险的有效方法。

4、妊娠期糖尿病的管理：妊娠期糖尿病

不仅增加了孕妇感染的风险， 还可能影响胎

儿的健康。通过定期监测血糖水平、适当饮食

和有规律的体育活动， 可以有效管理妊娠期

糖尿病。必要时，医生可能会推荐使用胰岛素

或其他药物来控制血糖水平。

5、心理健康的维护：孕期也要保持心理

健康， 压力和焦虑可能会影响免疫系统的功

能，增加感染的风险。 孕妇应当寻求支持，与

家人、朋友或专业人士沟通，必要时参加孕期

心理健康课程，学习缓解压力和焦虑的技巧。

总之， 孕期的健康管理是一项全面而细

致的工作，涉及到了日常生活的方方面面。通

过增强个人卫生习惯、实行安全饮食管理、积

极接种疫苗、 定期进行产检以及避免高风险

环境等， 孕妇可以大大降低感染性疾病的风

险，保障自身与胎儿的健康。 同时，孕妇和家

庭成员都应提高对孕期感染性疾病的认识，

增强预防意识， 并在发现异常情况时及时寻

求专业医疗帮助。 让我们以积极的态度和科

学的方法，守护这段特殊时期的健康旅程。

（作者单位：广西桂林市人民医院）

冠心病患者的运动与心脏健康

□ 吴洁


