
心血管疾病的严重性众所周
知，它是人类生命健康的一大威
胁。护理心血管疾病患者应该注
意哪些事项呢？

饮食护理。饮食无节制是诱
发心血管疾病的重要原因，因此护
理人员应结合患者的饮食喜好调
整日常饮食方案，保证患者饮食健
康。患者的饮食应定时定量，细嚼
慢咽，吃到七分饱最佳。尽量清淡
饮食，不吃动物肝脏、蛋黄、奶油等
高胆固醇食物，以帮助降低患者机
体内血胆固醇的浓度。适当准备
一些优质的膳食纤维食物，如新鲜
蔬菜水果等，在补充营养、提高身
体免疫力的同时，进一步降低血
脂。此外，患者还应该戒烟酒，以
免加大心血管的负担。

做好病情监测。患有心血管
疾病的患者，应该坚持定期去医院
检查身体状况，可及时发现身体的
健康隐患，也有助于医生了解患者

身体状况，并根据病情发展实时调
整治疗方案。

做好药物管理。主要是药物
保存和正确用药两个方面：

药物保存。血管扩张类药物
见光后容易发生分解现象，因此，

家属应该将其存放于棕色瓶内，为
避免该类药物受潮失效，药瓶必须
保存在干燥的地方。

正 确 用 药 。 心 血 管 疾 病 患
者大多是老年人，记忆力较差，
甚至有的逻辑思维会发生混乱，
进而容易发生漏服药物或服错
药物。因此，家属要经常提醒患
者按时服药，最好能够给老年患
者准备好每次需服用的药物，以
降低患者发生漏服或者错服的
概率。

养成良好睡眠习惯。经常熬
夜会导致人体大脑在夜晚处于兴
奋状态，加快患者血管收缩的频
率，提高心血管疾病发作的
概率。心血管疾
病

患者可以入睡前听助眠音乐，或者
喝一杯牛奶，以让自己养成早睡早
起的好习惯，让自己的睡眠作息变
得规律。

注意防寒。人体受到寒冷刺
激，血管会收缩，导致心血管疾病
发作的概率增加。应掌握气温变
化，根据气温及时增添衣物。

适当运动。建议患者根据自
身状况以及喜好做运动，建议患者
每周进行3次强度适中的运动，每
次30-40分钟最佳。

心血管疾病患者护理要点心血管疾病患者护理要点

又到了春茶上市的
时候，人们在品茶时往
往追求品新茶，许多人
喜欢买新炒的茶叶，其
实不然。所谓新茶就是
当年春季从茶树上采摘
的头几批鲜叶加工后而
成的茶叶。为求其鲜
嫩，一些茶农在清明节
前就开始采茶，这样的
茶被称为明前茶，雨水
这个节气前采的茶，被
称为雨前茶。有些消费
者以品新茶为乐，争相
购买明前茶、雨前茶，其
实，认为茶叶越新鲜就
越好的观点是一种误
解。

新茶不可急着喝。
刚采摘下来不到一个月
的茶叶，由于未经较长
时间放置，其中的多酚
类、醇类、醛类等对人有
益的物质还没完全氧

化，对胃肠黏膜有很强
烈的刺激作用，胃肠功
能较差的人特别是慢性
胃肠道炎症患者，易引
起胃脘疼痛、胀满、便
秘、口干等症状。

此外，新茶中的咖
啡因、活性生物碱以及
多种芳香物含量也较
高，容易使神经系统兴
奋，引起四肢无力、冷汗
淋漓和失眠“醉茶”现
象。

专家提醒，新茶最
好是放置一周或半个月
后，待茶中的物质自动
氧化后再喝。

新茶不宜急于饮用新茶不宜急于饮用
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我每当感到精神紧张时就出现腹痛、肚子
里作响并有便意，排便后腹痛很快缓解。请问
这是怎么回事？

读者：平女士
平女士：

这种情况医学上称为“心因性腹泻”，是指人
在精神紧张、惊恐或激愤时所表现出的一种胃肠
道症状，以腹痛和便意为主，排便后腹痛可迅速
好转。检查却不能发现胃肠道器质性疾病。

这是因为人的情绪变化可使得大脑皮层处
于应激状态，引起皮层下内脏神经调节紊乱，胃
肠蠕动增强，分泌增加，从而引起腹痛、肠鸣音
亢进，便意迫切等症状。

为防治心因性腹泻，首先要加强精神调节，
增强心理应激适应能力，以降低心因性腹泻的
患病率；其次，要少吃刺激性强、油腻食物，可减

轻心因性腹泻的症状；
第三，可适当口服谷维
素、安定、维生素 B1 、
维生素B6，或者六味地
黄丸、杞菊地黄丸等中
成药，以安定情绪、改
善胃肠道调节功能，缓
解腹痛、腹泻等症状。

为何紧张就有便意为何紧张就有便意

生蒲黄降血脂

蒲黄有活血祛瘀的功效，现代
药理研究表明，蒲黄中的有效成分
有较好的降血脂和防治动脉粥样
硬化的作用。每日取生蒲黄10克，
用纱布包裹煎服；或取2-3克用开
水送服，每日3次，有较好的降脂功
效。阴虚无瘀者忌用。

治风寒感冒初起方

荆芥、紫苏叶、生姜各 10 克，
茶叶6克，红糖30克。先将荆芥、
紫苏叶、茶叶、生姜加水煮沸，取煎
液加入红糖后，趁热服用，适用于
风寒感冒伴恶寒、身痛者。此茶既
可预防感冒，也可用于风寒感冒初
起时。但阴虚内热或外感风热者
不适合。

治跌打损伤方

秦艽、白薇、泽兰、延胡索（酒
制）、川断、干地龙、牛膝各10克，炙
甲片、炙乳香、炙没药各5克，水煎
服，每日1剂，分3次服。此方有活
血祛瘀、行气止痛之功效，主治猝
然闪挫而致颈项腰腿疼痛者。

小验方小验方

春天
的阳光让人身

心愉悦，不过，日光
也会引起某些皮肤病，称

为日光性皮炎。该病可分
急性日光性皮炎、慢性日光性

皮炎和光过敏性皮肤病三类。
急性日光性皮炎。又称日晒

伤，春夏季节容易发生。由于皮肤
在秋冬季节未受到较强的日晒，一旦

接受春日
里强烈的
阳光照射，
皮 肤 会 因
为 缺 少 黑
色素的保
护而引发急性皮肤炎症，出现红肿、瘙
痒，伴随灼热及刺痛感。一旦出现上
述症状，可立即用冰敷缓解，一般1-
2 天后红斑会消失，继而出现一些
脱屑留下色素，严重者可出现大

疱。因此，外出时一定要注意
防晒。

慢性日光性皮
炎。由于长期日晒而

引起的皮肤病变，
皮 肤 多 表

现为
干燥、萎缩、皱
纹 增 多 、弹 性 降 低
等，还有人会在面部、耳、
手背、前臂等部位出现皮
疹，若将皮疹表面干硬的角质
鳞屑剥去，皮疹便容易出血。此
外，日照性唇炎也属于慢性日光性
皮炎范畴，主要表现为嘴唇及唇周
的皮肤黏膜干燥、脱屑、萎缩，易发生

裂口，甚
至 溃 疡 。
最好的预
防 方 法 就
是避免日
晒。

光过敏性皮肤病。在非强烈的
日照下，有些人也会出现红肿、瘙
痒、皮疹等症状，这一类皮肤病称
为日光过敏性皮肤病，夏季尤为
严 重 。 这 类 人 群 从 春 季 开 始
起，就应该做好防晒工作，特
别是长期在室外工作的人，
避 免 阳 光 曝 晒 ，外 出 时
涂 防 晒 霜 ，撑 伞 ，戴
宽 边 帽 ，穿 长 袖
衣衫。

如何预防日光性皮炎如何预防日光性皮炎

立春以后，万物复苏，阳气升
发，然而春季多风，乍暖还寒，昼

夜 温 差 大 ，所 以 春 季 养 生 既 要 顺
应 舒 畅 升 发 之 气 ，又 要 注 意 气 候
多 变 ，从 饮 食 起 居 等 方 面 加 以 调
适。

防风御寒。春天易受寒伤肺，
引发呼吸系统疾患，故要注意防风
御寒，养阳敛阴。根据初春天气乍
寒 乍 暖 的 特 点 ，不 可 过 早 脱 去 冬
衣 ；根 据

“ 春 捂 秋
冻 ” 之
说 ，要 随
气温的变
化增减衣
服 ，以 适
应春季气候多变的规律。

防郁怒以养性。春天阳光明
媚，风和日丽，精神调摄应做到疏泄
条达、心胸开阔、戒郁怒以养性。可
利用休闲踏青问柳，游山戏水，会使
气血调畅，精神旺盛。

防贪吃冷饮。饮食宜甘而温，清
淡可口，以健脾扶阳为食养原则，忌
过于酸涩和油腻生冷，尤不宜多进大

辛大热之品，如参、茸、附子、烈酒

等，以免助热生火。春天宜多
吃含维生素（特别是Ｂ族维生素）丰
富的食品，如豆制品、蛋类、胡萝卜、
菜花、大白菜、柿子椒、芹菜、菠菜、韭
菜等。还应注意不可过早贪吃冷饮，
以免伤胃损阳。

防春困。春天气候转暖，皮肤血
管舒张，循环系统功能增加，皮肤末
梢血液供应增多，汗液分泌增加，各
器官负荷加重，供应大脑的血液就相

对 减 少 ，
大脑的氧
气就会感
到 不 足 ，
因而会感
到困倦乏
力。预防

春困要做到：一是保证睡眠，早睡早
起；二是到室外多活动，舒展形体，改
善血液循环；三是适当增加营养，但
吃饭不宜过饱；四是保持室内空气流
通，或用冷水洗脸，这些措施会消除
困意。

防病。春天温暖多风，病毒繁殖
传播快，易发生流感、肺炎、支气管炎
等疾病。要勤洗晒衣被，开窗通风，
提高防御能力。

早春养生早春养生““五防五防””

痔疮患者。辣椒含有丰富的维生
素 C，能够刺激味蕾，让人变得有食
欲。然而有痔疮的人在吃了辣椒后却
容易痔静脉充血水肿，进一步加重痔
疮，以至形成肛门脓肿。另外辣椒还
会加重便秘，使痔疮变重。

正服中药者。临床研究发现，吃
辣椒素会破坏中药疗效，所以服用中
药的同时，应禁食辛辣食物。

心脑血管疾病患者。辣椒素会使
血液循环加剧，心跳加快，心动过速，
短期内大量服用，可致急性心力衰竭。

肾病患者。辣椒素是通过肾脏排
泄，有损肾实质细胞，严重可引起肾功
能改变，甚至出现肾功能衰竭。

孕产妇。这类人群食用辣味食
物，会出现口舌生疮、大便干燥等上火
症状，也会因哺乳婴儿使之患病。

甲亢患者。由于病人本身就心率
快，食辣后会使心跳更快，加重病情。

红眼病与角膜炎患者。辣椒等热
性作料会使眼部血管扩张充血，导致眼
部抵抗力下降，让人容易感染红眼病。

七类人吃辣会伤身七类人吃辣会伤身

研究显示，检测血液蛋白或可在
症状出现十多年前识别阿尔茨海默症
等痴呆症高危人群。

研究人员发现，在筛查的 1463 种
血 液 蛋 白 中 ，有 4 种 蛋 白（GFAP、
NEFL、GDF15 和 LTBP2）的水平超标
情况与痴呆症密切相关。

研究显示，在日后患痴呆症者的
血液样本中，这4种蛋白水平在症状出
现前的十多年就已超出正常范围。血
液中GFAP蛋白水平较高的人患痴呆
症的可能性是正常人的2倍以上，患阿
尔茨海默症的可能性是正常人的近3
倍。

研究人员将上述4种蛋白“生物标
志物”与年龄、性别、教育和家族史等
因素结合起来。根据三分之二参与者
的数据训练模型，并使用其余参与者
的数据对该预测算法进行测试。结果
显示，这一模型利用参与者被正式诊
断前十多年的数据，预测了包括阿尔
茨海默症在内的3种痴呆症的发病率，
准确率为90％。

检测血液蛋白检测血液蛋白

可提前识别痴呆症可提前识别痴呆症

读者来信


