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患有心力衰竭时，让走

6

分钟这个概

念可以帮助我们了解心衰患者的活动耐

量，有助于制定合适的治疗方案。 而在冬

季，心衰患者尤其需要注意保暖、调整饮

食、坚持服药、适量运动和情绪调节等方

面，以维护心脏健康。

一、心力衰竭患者为何要尝试走

6

分钟

心力衰竭是一种心脏疾病， 表现为心脏

无法正常工作， 无法向身体各个部位输送足

够的血液。 患有心力衰竭的患者通常需要限

制活动量，以减轻心脏负担。 然而，让心衰患

者尝试走

6

分钟这个概念可以帮助我们了解

他们的活动耐量，从而制定合适的治疗方案。

二、冬季如何护心

冬季是心衰患者容易发病的季节，因此，

心衰患者冬季如何护心非常重要。 以下是一

些建议：

1.

保暖：寒冷会刺激血管收缩，增加

心脏负担。 因此，心衰患者应该注意保暖，

适当增加衣物，尤其是头部、手部和足部

的保暖。

2.

调整饮食：冬季气温降低，人体的代

谢率会相应降低，因此需要适当调整饮食，增

加热量摄入，以维持身体的基本代谢。 同时，

应该避免过度饱食和过度饮酒， 以免加重心

脏负担。

3.

坚持服药：心衰患者需要长期坚持服

药，以控制病情。 在冬季，患者应该按照医生

的建议按时按量服用药物， 避免擅自更改药

物剂量或停药。

4.

适量运动：适量的运动可以帮助心衰

患者增强心肺功能，改善症状。冬季可以选择

一些轻松的运动方式，如散步、太极拳等，避

免剧烈运动。

5.

情绪调节： 情绪波动会增加心脏负

担，影响心脏健康。心衰患者应该保持乐观的

心态，避免过度紧张和焦虑，可以通过冥想、

深呼吸、听音乐等方式缓解情绪。

三、护心的具体措施

除了以上三点外， 还有以下具体的措施

可以帮助心衰患者在冬季护心：

1.

注意天气变化：关注天气预报，根据

天气变化及时增减衣物， 避免感冒和呼吸道

感染。

2.

定期检查： 定期到医院进行心电图、

超声心动图等检查，了解病情变化。 如果出现胸

闷、气短等症状，应及时到医院就诊。

3.

睡眠管理：保持良好的睡眠习惯，保证充

足的睡眠时间，避免熬夜和过度劳累。

4.

避免过度劳累： 避免从事重体力劳动或

剧烈运动，以免加重心脏负担。

5.

坚持健康的生活方式：保持均衡的饮食，

摄入足够的营养；适量饮水；保持大便通畅；避

免吸烟和饮酒等不良生活习惯。

总之，患有心力衰竭的患者在冬季需要

特别注意保暖、调整饮食、坚持服药、适量

运动和情绪调节等方面的问题。 通过采取

以上措施， 可以帮助心衰患者在冬季维护

心脏健康。

（作者单位：邢台市第九医院

/

巨鹿县医院）

骨关节炎是一种常见的慢性关节疾病，

其主要症状包括关节疼痛、僵硬、肿胀和功能

障碍。虽然无法治愈骨关节炎，但通过适当的

康复锻炼， 患者可以减轻症状、 改善生活质

量。 以下是为骨关节炎患者提供的康复锻炼

建议：

一、基本原则

1.

适度原则：康复锻炼应遵循适度原则，

避免过度锻炼导致关节损伤。

2.

多样化原则：康复锻炼应多样化，包括

有氧运动、肌肉力量训练和灵活性训练。

3.

持之以恒：坚持定期进行康复锻炼，有

助于改善关节功能和提高生活质量。

二、有氧运动

有氧运动有助于提高心肺功能和血液循

环，对骨关节炎的康复具有积极作用。以下是

有氧运动建议：

1.

快走：快走是最简单易行且对关节负

担较小的有氧运动。 建议每天进行

30-60

分

钟，强度适中。

2.

游泳：游泳是骨关节炎患者的最佳选

择之一。水的浮力和阻力可减轻关节负担。建

议每周进行

2-3

次，每次

30-60

分钟。

3.

骑自行车：骑自行车也是一种对关节负

担较轻的有氧运动。建议选择低强度、低冲击力

的自行车，每周进行

2-3

次，每次

30-60

分钟。

三、肌肉力量训练

肌肉力量训练有助于增强关节稳定性，

减轻关节负担。 以下为肌肉力量训练建议：

1.

静蹲：静蹲是一种简单易学的肌肉力

量训练方法。患者可选择一个合适的地点（如

墙角），双脚开立与肩同宽，双臂向前平举，下

蹲至大腿与小腿呈

90

度角后恢复原位。建议

每天进行

3-4

组，每组

15-20

个。

2.

俯卧撑：俯卧撑是一种常见的肌肉力量

训练方法。 患者可以选择在家中进行，双手撑

地，两臂伸直，身体下蹲至胸部贴地，然后恢复

原位。 建议每天进行

3-4

组，每组

15-20

个。

3.

弹力带训练：弹力带是一种轻便的训

练器材，可用于进行多种肌肉力量训练。患者

可以选择适当强度的阻力进行拉伸和收缩动

作，如手臂拉伸、腿部拉伸和弯曲等。 建议每

周进行

2-3

次，每次训练时间约

15-20

分钟。

四、灵活性训练

灵活性训练有助于增加关节活动范

围， 减少关节粘连和僵硬。 以下为灵活性训

练建议：

1.

关节活动度锻炼：患者应每天进行适当

的关节活动度锻炼，包括膝关节、髋关节、肩关

节等部位的伸展和旋转动作。 可借助墙角、床

边等物体进行辅助锻炼。

2.

瑜伽：瑜伽是一种良好的灵活性训练方

法。 患者可以选择一些简单的瑜伽动作，如猫

牛式、蝴蝶式等，以增加关节灵活性和柔韧性。

建议每周进行

1-2

次瑜伽练习。

总之，骨关节炎患者的康复锻炼应以适度

为原则，通过多样化的有氧运动、肌肉力量训

练和灵活性训练来改善关节功能和提高生活

质量。

（作者单位：大城县中医医院）

妊娠期高血压疾病是妊娠期常见的并发

症，是指在妊娠期间出现血压升高、蛋白尿、

水肿等异常表现，严重时可能导致抽搐、胎盘

早剥等并发症， 对孕妇和胎儿的生命安全造

成威胁。 了解妊娠期高血压疾病的发病原因

和预防措施， 对于预防和治疗该病具有重要

意义。

一、发病原因

1.

遗传因素：妊娠期高血压疾病具有一

定的家族遗传倾向，如果家庭中有该病史，孕

妇发生该病的几率会相对较高。

2.

内分泌失调：孕妇在妊娠期间，体内内

分泌系统会发生一系列变化， 如果内分泌系

统失衡，可能导致血压升高。

3.

营养不良：孕妇在妊娠期间需要充足

的营养支持，如果缺乏某些营养素，如钙、镁、

锌等，可能导致血压升高。

4.

血管壁损伤：孕妇在妊娠期间，血管壁

可能受到损伤，导致血液流通受阻，从而引发

高血压。

5.

其他因素：孕妇年龄、体重、吸烟等生

活习惯等因素也可能影响血压水平。

二、预防措施

1.

定期产检：孕妇应定期进行产检，及时

了解身体状况和胎儿发育情况。如有异常，应

及时就医。

2.

保持健康的生活方式：孕妇应保持健

康的生活方式，如合理饮食、适量运动、保证

充足的睡眠等。饮食应清淡均衡，少吃高盐高

脂肪食物，适当运动如散步、瑜伽等。

3.

补充营养素： 孕妇应适量补充钙、

镁、锌等营养素，可以通过多吃富含这些营

养素的食物来补充，如牛奶、豆腐、蔬菜、水

果等。

4.

避免过度劳累：孕妇应避免过度劳累，

合理安排工作和生活，注意休息和放松自己。

如有需要，可以请家人陪伴和照顾。

5.

保持心情愉快： 孕妇应保持心情愉

快，避免情绪波动，以免影响血压水平。 可

以通过听音乐、阅读、与他人交流等方式来

放松自己。

6.

家族史预防：对于有家族史的孕妇，应

在妊娠前咨询专业医生，了解相关风险，采取

相应的预防措施。

如孕妇出现妊娠期高血压疾病的特殊

情况如重度子痫前期、子痫等，应及时就医

并遵循医生的建议进行相应的处理。 同时，

孕妇应避免使用对胎儿有害的药物，以免对

胎儿造成不良影响。 在分娩过程中，孕妇应

根据医生建议选择合适的分娩方式，以减轻心

脏负担。

总之，妊娠期高血压疾病的预防需要从多

个方面入手，包括遗传因素、内分泌失调、营养

不良、血管壁损伤等。孕妇应定期产检、保持健

康的生活方式、补充营养素、避免过度劳累、保

持心情愉快等措施有助于预防妊娠期高血压

疾病的发生。 同时，如果出现血压升高、蛋白

尿、水肿等异常表现，应及时就医，接受专业医

生的指导和建议。

（作者单位：潍坊市中医院）

妊娠期高血压疾病的发病原因与预防措施

□

倪伟文

胎儿监护技术与产前诊断是保障母婴健

康的重要手段，对于预防胎儿异常、降低孕产

妇风险具有重要意义。 以下是关于这两项技

术的科普知识。

一、胎儿监护技术

胎儿监护是指通过医疗设备对胎儿在母

体内的生理活动和健康状况进行监测的技

术。 这项技术可以帮助医生实时了解胎儿的

生长发育情况，及时发现并处理胎儿异常，保

障母婴安全。

1.

胎儿监护设备

胎儿监护设备包括超声波、电子胎儿监护

仪、脐带血流监测仪等，通过这些设备可以实时

监测胎儿的心跳、胎动、羊水等方面的情况。

2.

胎儿监护方法

胎儿监护的方法包括定期监测、 远程监

测、实时远程监测等。定期监测是在产前检查

时进行， 医生通过触诊和听诊器进行初步评

估；远程监测是通过电子设备进行实时传输，

医生可以随时查看胎儿的情况； 实时远程监

测则需要孕妇在家中自行使用监护设备，并

将数据传输给医生进行评估。

3.

胎儿监护的意义

（

1

）实时了解胎儿的健康状况，及时发现

并处理异常情况。

（

2

）帮助医生评估孕妇的身体状况，制定

合理的治疗方案。

（

3

）有助于预测分娩过程中可能遇到的

问题，为分娩方式的选择提供依据。

（

4

）有助于评估胎儿对药物的反应，及时

调整治疗方案。

二、产前诊断

产前诊断是指在胎儿出生前， 采用医学

手段对胎儿的染色体、基因、先天性疾病等异

常情况进行检测和分析的过程。 产前诊断是

保障母婴健康的重要手段， 也是降低出生缺

陷发生率的必要措施。

1.

产前诊断方法

产前诊断的方法包括羊水穿刺、 绒毛活

检、超声引导下的穿刺取样等。羊水穿刺是常

见的产前诊断方法， 通过抽取孕妇的羊水样

本进行染色体分析和基因检测； 绒毛活检则

是通过抽取胎儿的绒毛组织进行检测。此外，

还有一些新型的产前诊断技术，如无创

DNA

检测和基因芯片技术等， 可以帮助检测更多

的遗传性疾病。

2.

产前诊断的意义

（

1

）及早发现并确诊一些先天性疾病和遗传

性疾病，为孕妇和家庭提供科学决策的依据。

（

2

）避免一些不必要的恐慌和过度医疗行

为，减轻孕妇和家庭的负担。

（

3

）有助于制定更加个体化的分娩计划，

确保母婴安全。

总之，胎儿监护技术和产前诊断是保障母

婴健康的重要手段。 孕妇应重视这两项技术，

按时进行产前检查，配合医生进行相关检查和

治疗，共同维护母婴健康。 同时，孕妇也应了解

一些常见的胎儿异常表现和应对方法，以便及

时发现并就医。

（作者单位：廊坊市第四人民医院）

胎儿监护技术与产前诊断方法

□

李 英

骨关节炎患者康复锻炼的建议有哪些

□

薛兆岚

心力衰竭患者冬季护心的措施

□

董树青


