
“随着现在人们生活压力逐渐加
大，有很多年轻人加班加点地熬夜工
作，而心脏疾病的年轻化，与工作压
力大、精神紧张、生活不规律、熬夜、
酗酒、抽烟都有关联。”咸安区中医医
院内科主任张朝阳提醒，一些年轻人
平时没什么疾病，但在工作压力增
大、持续熬夜等疲劳状态下，很容易
诱发潜在疾病。

“要想创造良好健康的心脏环
境，最基础的就要从预防开始，而合
理的饮食和适当的运动是最好的预
防方式。”张朝阳建议，在饮食方面，
市民不宜暴饮暴食，同时注意养成低
盐、低脂的饮食习惯，戒烟限酒。控
制体重，多吃水果和纤维素含量高的
食物，保持大便通畅；运动方面则建
议市民每天进行规律的有氧运动，如

快走、慢跑等，运动程度以微微出汗
为宜。除以上两方面外，张朝阳同时
强调，肥胖、高血脂、高血压、糖尿病
都极易引发冠心病。

在预防心脏病方面，张朝阳建
议，市民应注意不要长期居住在阴
冷、潮湿的环境中。饮食要营养均
衡，尽量不吸烟及避免接触二手烟，
并根据自身的情况适度运动，以提高
抵抗力。

“心血管疾病在生活中是有体现
的，例如心慌、气短、耐力差、平躺时
呼吸困难、睡时易惊醒、胸部憋闷、高
血压、血脂异常等等。”张朝阳提醒，
当身体出现以上迹象时，应尽快到医
院进行体检，早发现病症，可及时进
行治疗或调整，从而降低心血管疾病

恶化的风险。此外，45岁以上的中
年人、肥胖者、有高脂血症家族史者、
经常参加吃喝应酬者、高度精神紧张
工作者等都属高危对象，应定期到医
院检查血脂、血压等指标。

没有健康的心理，同样很难保持
健康的心脏。“要热爱生活，热爱自己
的工作，善于在生活中寻找乐趣。遇
到不顺心的事，别憋在心里，要善于
把心中的烦恼或困惑及时讲出来，使
消极情绪得以释放，这样对心脏十分
有好处。”张朝阳称。

张朝阳表示，在日常的生活中，
作息时间规律，保证充足的睡眠也同
样重要。同时，要学会心理的自我调
节，必要时可寻求心理医生帮助减
压。除此之外，张朝阳还提到，经常
锻炼身体，合理饮食，养成良好的生
活习惯，这些对于保持一份好心情、
保证心脏健康也是至关重要的。
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走中西医结合之路
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★新农合定点医院

★市、区两级职工医保、居民医保定点医院

★商业保险定点医院

旅游在外，如果吃东西不注意或
是不适应当地饮食习惯，容易引起肠
胃不适或腹泻。吕平提醒，旅途中最
常见的就是因在外地吃东西不洁，导
致腹泻或是急性肠胃炎，所以随身备
上治疗肠道感染的药物（如黄连素片
或诺氟沙星胶囊）是必要的。

“市民一旦怀疑自己食物中毒，
要立即停止进食，用手指、筷子等刺
激舌根催吐。如已经开始呕吐，要
注意在上吐下泻之后及时喝水，以
免缺水导致休克。”吕平强调，如果

因食物中毒引起腹泻，并伴有面色
苍白、出虚汗、手脚冰凉等症状，即
便年轻体力好，也一定要终止旅游，
及时就医。

旅途中，冠心病患者及血糖血脂
高的患者一定要预防急性心梗。吕
平介绍，急性心梗的患者中，约有一
半是因为没有及时到医院救治而死
的。悲剧的发生除了此病凶险之外，
另一个重要原因就是发病初期救治
不当，如急于送病人去医院，人背、车

拖、一路颠簸，使病情更为恶化。
“急性心肌梗死发生时，首先表

现为胸闷、胸痛，且为压榨性的疼
痛，剧烈程度远大于心绞痛，并且呈
持续性，病人会有濒临死亡的感觉，
伴有大汗。”在吕平看来，当患者出
现上述症状，怀疑急性心肌梗死时，
应立即停止活动，最好躺下休息，取
一片硝酸甘油含于舌下，并及时拨
打急救电话。

“扭伤常发生在踝部、腰部、颈部
及手腕等处。扭伤的一般处理原则
是让患者安定情绪，用冷湿布敷盖患
处，固定受伤部位。”吕平介绍，扭伤
其实是韧带损伤伴内出血，最好进行
加压包扎，做法是用毛巾压在患处，
用绷带缠绕固定，然后抬高患肢，比
如平躺时，给脚下垫个背包等，以消
除肿胀。

“颈部、腰部或四肢外伤者在搬
运时要避免二次损伤。”吕平强调，外
伤常伴有关节脱臼或骨折，不要马上
洗澡、按摩，必须立即送到医院治
疗。另外，如果是脚踝扭伤，患者仍
要继续走路的话，不要脱掉鞋，若脚
肿穿不上鞋，可用脚踩着鞋用布带固
定好，等待医生救援。

心脏健康，离不开饮食保健

长假出游，这些急救常识你知道吗？
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●记者 叶子

刚过完清明小长
假，马上又迎来劳动节。
每逢长假，人们都喜欢外
出游玩。但到了陌生的
地方，出现意外的情况不
可不防。所以我们要知
道旅游中的突发情况怎
么处理。那么，长假出游
必须知道的急救知识有
哪些呢？日前，记者采访
咸宁市第一人民医院急
诊科主任吕平。

食物中毒

急性心梗

骨折、扭伤

●记者 叶子

健康的饮食需要
均衡的营养，还需要我
们有良好的饮食习惯，
这对于我们每个人来
说都很重要，而对于身
体有疾病的朋友来说
在饮食上就更需要注
意一些，而针对心脏病
人来说，日常的饮食保
健则更需要注意。

如何预防心脏病

早发现早治疗降风险


