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养生窍门

很多患者中风根源在房颤

“房颤又称心房颤动，是临
床上最常见的心律失常，正常
的心脏跳动是有规律的，当心
脏电生理出现异常，心脏跳动
没了规律，心房就会出现异常
颤动。”某医院心脑血管病医院
心 内 科 副 主 任 医 师 刘 医 生 介
绍。据了解,房颤在各个年龄段
都会发生，但随着年龄增长，
发生率明显上升。临床上，房
颤分为阵发性、持续性、永久
性三种类型。我们正常心律是
60~100次/分，房颤时一般超过
100次/分。

房颤发生时，心房有效的
收缩功能消失，这导致心房内
的血液淤积并可能产生血栓。
血 栓 脱 落 后 ， 会 随 着 血 液 流
动，停在哪里，就可能会造成
相应部位血管的堵塞，如脑栓
塞、肺栓塞等。在这些栓塞事
件中，最常见的是脑栓塞，也
就是人们常说的“中风”。

有数据显示，在缺血性中
风中，有 15%到 20%是源于房
颤。而且房颤引发的中风相比
其他原因引发的中风，后果更
严重，不仅会导致更严重的残
疾，住院时间更久，而且首次
发 作 一 年 内 的 死 亡 率 高 达
50%。

心悸、眩晕、胸闷，警惕房颤

发生房颤时可能会出现以
下“危险信号”：胸口莫名其妙
怦怦跳，仿佛雷声滚滚、鼓声
敲击或鱼儿扑通跳水等；脉搏
时而强时而弱，有时还会感觉
到漏跳；稍微用力时就感觉气
促、气短；易感疲劳，运动量
不如以前；经常出现胸闷、胸
痛等症状；发生昏厥、头晕等
不 适 症 状 。 当 出 现 以 上 症 状
时，千万不可硬挺，应及时到
医院进行检查治疗。

房颤的诊断并不难，到医
院做个心电图或者 24 小时动态
心电图，房颤就可被识别。阵
发性房颤患者,在犯病时做的心
电图更容易判断，而慢性房颤
患者则可以判断出持续的时间。

坚持抗凝是治疗关键

刘医生表示，虽然房颤引
发的中风危害很大，但通过积
极的治疗可以减少中风事件的
发生。房颤的治疗，主要包括
使用抗凝药预防血栓形成；有
条件的可做左心耳封堵术；还
有 部 分 患 者 可 选 择 射 频 消 融
术，根治房颤。

他强调，有一些危险因素
多的房颤患者,需要长期坚持服

用抗凝药，不可随意停药，避
免中风有机可乘。许多房颤患
者不理解，为什么平时没有不
舒服的感觉，还需要每天服用
抗凝药？实际上，房颤患者的
中风与其危险因素有关，而与
房颤症状轻重无关。

刘医生还提醒，房颤抗凝
治疗是一个系统治疗过程，一
定要在专科医生指导下进行，
抗凝过度可能导致出血，抗凝
强度不够则没有预防作用，尤
其在初始治疗阶段，个体差异
极大，更需要严格的监测和科
学的用药指导。

据《银川晚报》

改善饮食和加强锻炼是公
认有效的护心法。但美国近期
报 道 称 ， 越 来 越 多 的 研 究 显
示，除了吃动之外，还有很多
小方法可以起到保护心脏健康
的作用。

1.拥抱。研究表明，与爱人
相依偎能使自身释放一种有助
降低血压、释放压力的激素，
催产素。

2.大笑。大笑能刺激血管扩
张，最大幅度可达22%，进而增
强血液流动，降低血压。

3.食用巧克力。可可豆中富
含的抗氧化物质，可以增强免
疫系统功能，帮助身体抵御外
来伤害。

4.养宠物。数据显示，饲养

宠物的人血压相对较低，患心
脏病的风险也低于不饲养宠物
的人。这可能是因为养宠物的
人，比不养宠物的人锻炼时间
更多。

5.每周吃一天素。少吃肉是
保护心脏的重要措施之一，研
究表明，适当素食可以降低32%
的心脏病风险，建议每周至少
有一天吃素。

6.站立。无论工作还是休
息，我们一天中的大部分时间
都在坐着，这在一定程度上会
增 加 患 心 脏 病 的 风 险 。 站 起
来，在办公室里散散步，和同
事聊聊天，或者每隔几个小时
在附近转一转，都可以改善心
脏健康。

7.保持适度睡眠时间。每晚
需要保证7~8小时的睡眠。研究
表明，睡得太少会令心脏病风
险增加48%，而睡得太多也会令
患病几率增加38%。

8.适当的喝点咖啡。每天喝
1~3 杯黑咖啡，有助于稳定心
率。

9.远离嘈杂的公路。研究表
明，在高速公路上，你接触到
的噪音每增加 10 分贝，心脏病
的发病风险就会上升12%。

10.结婚。调查发现,已婚人
士 的 心 脏 相 对 单 身 者 更 为 健
康。对女性来说，持续 10 年的
稳定婚姻，可以使心血管疾病
风险降低13%。

据《生命时报》

土豆，看上去不起眼，
其实营养价值很高，是一种
粮菜皆可的食物。尤其对老
人来说，土豆更是有多种防
病功效，在天气炎热的夏
季，老人不妨多吃点土豆。

养脾胃 中医认为土豆
有“和胃调中、健脾益气”
的功效，是调养脾胃的好食
物。此外，土豆中含有一种
可治疗胃溃疡的特种抗菌分
子，与抗生素相比，它不但
可防范胃溃疡，而且不会产
生抗药性，没任何副作用。

防便秘 老年人肠平滑肌
及提肛肌随着年龄的增长收
缩力下降，致使排便困难。土
豆中的膳食纤维有利于促进
肠胃蠕动，有通便功效。

防中风 土豆富含的膳
食纤维有助于控制血液中胆
固醇的含量。其中的黏体蛋
白质，能预防心血管疾病，
减少中风的危险。

控血压 钾离子能参与
细胞内外酸碱平衡的调节，
可以防止钠盐摄入过量引起

的血压升高。而土豆是微量
元素钾的绝佳来源。

防衰老 土豆富含维生
素 C，这是一种水溶性维生
素，有助于老人的牙龈健康
以及增强免疫力。尤其对于
喜欢运动的老年朋友们来
说，每天吃些土豆，增加维
生素C的摄入，有抗衰老和
抗疲劳的功效。

虽然土豆有不少对老年
朋友有益的方面，但是脾胃
虚寒、易腹泻者应少食。发
芽的、表皮泛青的土豆含龙
葵碱较多，可能引起中毒，
甚至会有生命危险，不要食
用。 据《新民晚报》

有一种方法，非常简单
易行，却能给老人带来健康
长寿的功效，它就是跺脚。

补助肾气 脚跟与人体
的肾经关系密切，跺脚实际
上刺激了肾经穴位。人过了
30岁后肾气就变得虚弱，肾
阳不足，往往有畏寒、足跟
冷痛、下肢浮肿等症状。跺
脚可补助肾气，是非常好的
扶阳方法。

消除闷气 脚背有“消
气穴”，如太冲穴，是肝经
上重要的穴位，有补虚泻实
双向作用。经常跺脚有助平
息肝阳，跺走身体闷气。

小便通畅 小便不畅是

由于膀胱气化不利造成的，
而脚跟外侧即是膀胱经循行
之处。如果坚持跺脚，就可
运行膀胱，使小便通畅。

纠正驼背 脊椎两侧肌
肉通过膀胱经与脚后跟相连
结，通过刺激脚后跟就可有
效纠正驼背。

具体方法：穿着平底
鞋，首先将大腿尽量抬高，
和小腿呈 90 度，然后放松、
慢慢地跺下，直到身体发
热。接着再用力跺，直到出
汗。

要提醒的是，跺脚不适
合骨质疏松的老人，易给身
体造成损伤。 据人民网

心脑相连

房颤引发中风“猛于虎”
最 初 与 房 颤 “ 打 交 道 ”

时，人们往往不重视它，因为
尽管发作的时候比较难受，但
忍一忍，也就过去了。然而，
房颤可以说是一个“温柔杀
手”，它的危险是逐步加剧的，
特别是脑卒中，是房颤较为严
重的后果之一。专家提醒，许
多房颤患者需要终身服用抗凝
药来预防中风，如果不遵医嘱
擅自停药，中风很有可能“找
上门”。

高血压高血压、、高血脂高血脂、、高高
血糖血糖，，这些这些““三高三高””人群人群
不仅要注意冠心病不仅要注意冠心病，，也要也要
谨防房颤谨防房颤。。同时同时，，风湿性风湿性
心脏病心脏病、、肺源性心脏病肺源性心脏病、、
糖尿病等患者也是发生房糖尿病等患者也是发生房
颤的高危人群颤的高危人群。。

此外此外，，房颤的发生也房颤的发生也
有 很 多 诱 因有 很 多 诱 因 ，， 抽 烟抽 烟 、、 酗酗
酒酒、、熬夜熬夜、、喝咖啡喝咖啡、、剧烈剧烈
运动均能导致心率加快运动均能导致心率加快，，
可能诱发房颤可能诱发房颤。。

高危人群要提防高危人群要提防
■■链接链接

十个习惯让心脏更健康

夏天多吃土豆好

每天跺跺脚 养生又健康

老人的饮食不仅要美
味，还要保证营养丰富、易
吸收。除了食材的选择上要
新鲜营养外，老人用砂锅烧
菜好处很多。

老人用砂锅烧菜的最大
好处就是便于消化吸收。相
比于其他锅，砂锅受热、散
热更均匀，可长时间烹煮，
适合需要用小火煨、焖、炖
的食物，这样的烹饪方式可
以让食物在汤汁中逐渐变得
松软、嫩滑，将食物中的大
分子营养物质分解成小分
子，使之更容易被人体消化
吸收。同时，在炖煮豆子等
膳食纤维较高的食物时，砂
锅可让食材吸收充足水分，
更易咀嚼和消化，不会导致

老人肠胃不适。
用砂锅烧菜还有一定的

保健功效。因为，许多食物
中含有丰富的抗氧化物质，
例如维生素 C、胡萝卜素以
及多种酚类化合物等，这些
正是老人身体非常需要的，
而用砂锅烹饪可以更好地保
护食材中的抗氧化物质。

另外，中国人在砂锅中
炖煮食物时经常把多种食材
混在一起，例如小鸡炖蘑
菇、土豆炖牛肉等，这样的
做法荤素搭配，增加了食物
品种，有利于人体摄取更全
面的营养。这就是为什么我
们常说，用砂锅煲汤更养生
的原因。

晚综

老人适合用砂锅烧菜


