
症状改善后，能停药吗？

经常运动，竟还会心梗？

做完支架手术，还能锻炼吗？
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冬季正严寒
孩子的营养可不能少

《中 国 心 血 管 健 康 与 疾 病 报 告
2022》显示，心血管疾病具有“发病率
高、致残率高、死亡率高、并发症多”的
特点，是威胁人类生命健康的头号杀
手。其中，急性心肌梗死起病急、进展
快，如果不能在120分钟黄金时间内得
到有效救治，致死致残率极高。

“中青年一定要有健康的生活方
式，要戒烟限酒，有规律地生活，适当
运动，不要熬夜。”沈成兴建议，而对于

老年患者，尤其是冠心病、高血压、糖
尿病患者要注意，特别寒冷的时候不
要过早出去锻炼，并且要选择合适的
锻炼方法。出门要注意防寒，另外近
期天气干燥，也建议早晨起来要多喝
水。

此外，医生也建议高血压、高血糖
等慢性病患者，要定期监测好自己的
血糖血压，并根据医嘱适当调整药物
剂量。还有一点误区需要指出，很多

患者认为自己症状明显改善了就擅自
停药，这是非常危险的。绝大多数心
血管疾病需要终身用药治疗，例如高
血压、冠心病、心衰等。在临床上，因
擅自停药导致严重后果的例子非常
多，心血管病患者应引以为戒。对患
者来说，在医生指导下长期规范治疗，
是维持病情稳定、减少不良事件的重
要措施。

据《新民晚报》

为什么冬天容易心梗？
装支架后还能运动吗？

寒冷的天气促使心脏疾病进入高发期，最近热搜上频频出现有关心梗去世的新闻。为什么寒冷的
冬季是心血管疾病高发的时节？专家指出，这是由于在寒冷的刺激下，血管突然舒张或者收缩，从而引
起心脏供血不足，血流会受到阻碍，加剧了心脏的负担。

“心梗已不是老年人的专属疾病，年轻人心梗也时有发生，有时甚至比老年人更危险、更紧急。”上海
市第六人民医院心内科主任沈成兴教授告诉记者。

“最近一段时间，门诊患者增多，
好几个血压不稳定的。有个女患者血
压飙到 180，吃药也很难控制，来咨询
调整用药。”沈成兴对记者说，门诊患
者也有年轻化的趋势，很多都是因为
对心血管疾病的知识看得较多，一有
不舒服就赶紧去咨询医生。

“我晚上心跳很快，有点心慌，一
熬夜心慌次数就变得更多，我会不会
有冠心病？”38 岁的刘女士说，年底工
作特别忙，睡眠也较少，对自己频繁心
慌感到有些担忧。

“像这样主动来门诊咨询的患者，

相对症状较轻，也比较有健康意识。
我们胸痛中心收了不少心肌梗死的
患者，有的还是坚持锻炼的‘运动达
人’。”沈成兴告诉记者，一位50岁的中
年男子，跑完马拉松后没有感觉明显
不舒服，但第二天在办公室工作时突
然倒地，同事打了 120 送至医院后，男
子又突发室颤，心脏停跳，马上通过绿
色通道送入导管室，做了冠脉造影后
确诊急性心梗，植入支架，血管开通，
男子捡回一命。

“没过几天，我们又收了一名40岁
的羽毛球健将，同样是急性心梗，最后

救了回来。”沈成兴说。两位患者年纪
都不大，平时也喜爱运动，为何会发生
心梗呢？沈成兴解释，可能和天气变
化有关系，追溯这两位患者的病史发
现，尽管都热衷运动，但生活节奏不
良，熬夜同时大量抽烟。

而这样的年轻患者并不少见，生
活不规律、饮食不科学、自我保健意识
差、对疾病的重视程度不够等因素，都
会埋下心血管疾病的“种子”。尤其是
一些超重、肥胖的年轻人，心血管疾病
的危险因素更是明显增加。

在门诊，还有不少装完支架的患者
来咨询，“沈医生，我做完心脏支架手术
能不能锻炼？”“沈医生，我心脏能负荷
多少运动量？”

王老伯今年上半年突发大面积心
肌梗死，得益于发达的胸痛中心网络，
他及时安上了支架。在鬼门关前走了
一遭，王老伯后怕不已，爱好运动的他
在家足足静养了 3 个月。在六院心内
科复诊时，医生见他需要坐轮椅出行，
便推荐他试试心脏康复。

经过为期 3 个月的医学监测下的
运动康复，王老伯恢复了体力。这次来
复查，他高兴地告诉记者：“我在家日常
锻炼，定期来门诊心脏康复治疗室进行

运动方案的调整，有专业医务人员指
导，运动起来很放心。”

陈先生也是一位支架术后患者，得
病后常常跑急诊，但每次指标都正常。

“我总感觉胸口隐隐作痛，不跑趟医院
我不放心。”于是，沈成兴主任推荐他到
心脏康复门诊咨询。

戴上呼吸面罩，在身上贴好电极，
脚踩踏板，开始运动……屏幕上随即出
现他的心电图、血压、心率、摄氧量、二
氧化碳排出量等指标。康复团队经过
全面评估后为他制订了运动、营养、呼
吸放松训练计划。陈先生也认识到自
己患病的根源：久坐，熬夜，不良的饮食
习惯、无法排解的压力和负面情绪。

沈成兴告诉记者，心血管疾病患者
术后不能锻炼是一个误区，以运动为基
础的心脏康复治疗是安全的、必要的，
但需要在专业医生的指导下进行。市
六医院心脏康复团队结合每位患者的
实际情况，量身定制“运动处方”。

在心脏康复治疗室内，有一排“踏
车和哑铃”，通过心肺运动试验评估能
够实时监测运动者的心肺功能，让客
观数据来判断每个人的运动风险，以
及适合的运动形式、强度与运动量。
心血管疾病高危人群和老龄人群在开
始运动前，都应进行心肺运动试验评
估运动风险，避免过量运动带来的风险
和损害。

土耳其和英国研究人员研究发现，
人们只要对遇到的陌生人说声“你好”，
就能提高生活满意度。

发表在最近出版的《社会心理与
人格科学》杂志上的这项研究称，由
土耳其萨班奇大学和英国萨塞克斯
大学的研究人员所组成的一个研究
小组询问了两组人与陌生人的接触
情况，以及他们如何给自己的生活满

意度打分。
研究人员发现，那些与陌生人有过

短暂互动或交谈的人，往往比那些自言
自语、避免与陌生人交谈的人生活满意
度或幸福感更高。

研究人员表示，定期与陌生人互动
可以让人产生归属感，这可以让人们感
到更被那些分享自己一小部分世界的
人所接受，甚至被重视——之前的研究

表明，这种感觉有助于人们对自己的生
活感到满意。这种感觉也可以减少孤
独感，正如世界卫生组织指出的那样，
孤独感对一个人的健康有害。

最近，世界卫生组织宣布，孤独是
一个全球性的公共卫生问题，人们倾向
于独来独往，只和他们已经认识的人说
话，其危害不亚于每天抽15支烟。

据《北京青年报》

与陌生人打招呼可提高幸福感

冬季天气寒冷，气温变化快，很多
孩子出现了呼吸道疾病的症状，比如
流鼻涕、咳嗽、有痰等等。寒冷的冬
季，既要提高孩子的食欲，又要好消
化，保障孩子免疫力，该如何准备一日
三餐呢？吃好一日三餐，做到荤素搭
配、色彩搭配，让营养又美味的食物帮
助孩子抵御严寒，助力孩子的健康。

保证蛋白质的摄入
肉类、豆制品和奶制品

要保障充足的鱼、禽、肉、蛋、奶
类、大豆等富含优质蛋白质食物的摄
入。充足的优质蛋白质是人体免疫系
统发挥正常功能的物质基础。

“忌口要不得”，各种肉都可以吃
比如鱼、虾、鸡肉、鸭肉、鸡蛋、猪

肉、牛肉、羊肉、猪肝，以及各种各样的
大豆制品，可以每顿饭轮换着吃。

6 岁~9 岁孩子平均每天鱼、禽、
肉、蛋的量要达到120克，10岁~13岁
孩子达到每天150克，14岁~17岁孩子
达到每天 200 克。但要注意少选肥
肉、加工肉制品等，同时肉类食物多用
蒸、煮、炖等方式加工，比如清炖羊肉，
可以放些白萝卜或胡萝卜，冬日热乎
乎的，更容易消化；或者清蒸黄花鱼、
炖鸡汤等，都是美味又营养的食物。

吃各种各样的奶制品
可以每天喝1包牛奶加1盒酸奶，

达到每天300ml以上。如果觉得牛奶
比较凉，可以温一下，也可以选择奶
酪、奶粉等奶制品。奶制品不仅可以
作为孩子们的优选零食，也可以融入
到一日三餐中，比如奶酪生菜三明治、
芝士焗虾、芝士焗饭等。

五颜六色的新鲜蔬菜
每天最好吃三种以上

要给孩子准备品种丰富、五颜六
色的新鲜蔬菜，每天达到 3 种以上。
每顿饭都要有新鲜蔬菜，比如绿色的
菠菜油菜、紫色的甘蓝、红色胡萝卜西
红柿，还有白色的菜花鲜藕、黑色的木
耳香菇等等。既可以把多种颜色蔬菜
一起炒或拌，也可以给孩子做成包子、
饺子之类的食物。

多吃新鲜水果
每天达到200克~300克

即使在寒冷的冬天，每天也要鼓
励孩子多吃新鲜的水果，尤其是富含
维生素 C 或类胡萝卜素比较多的橘
子、冬枣、猕猴桃等，每天达到200克~
300克。比如酸甜可口的橘子可以直
接吃；脐橙既可以直接吃，也可以榨
汁，每天让孩子喝1杯~2杯，美味也轻
松；或者把鸭梨和银耳、枸杞、冰糖一
起煮水，也是润肺的小良方。

足量喝水
优选温热白水

冬天虽然出汗少，但也提醒孩子
要足量喝水，优选温热白水，少量多
次，6岁孩子每天饮水800毫升，7岁~
10岁每天1000毫升，11岁~13岁每天
1100毫升~1300毫升，14岁~17岁每天
1200毫升~1400毫升。如果孩子生病
没有食欲，可以用新鲜柠檬泡水喝，或
者多喝些淡汤，如西红柿蛋花汤等。

主食细软、易消化
适当加入谷物和杂粮

孩子的主食也要做到细软好消
化，适当增加全谷物和杂粮杂豆，比如
馒头、豆包、汤面、八宝粥、二米饭等，
都是好选择。 据《北京青年报》


