
巩芸，市六院心衰重症病区主
任，主治医师，中国医师协会会员、
省医师协会心血管内科医师分会首届
心力衰竭学组委员、市心脏康复分会
常务委员，先后进修于北京阜外医院
心衰病区、北京安贞医院急危重症病
区，擅长冠心病、心绞痛、心肌梗
死、心律失常、心肌病、心肌炎、高
血压、高脂血症及老年病的诊治，尤
其擅长心血管病急危重症及终末期心
衰的治疗。

心力衰竭有哪些症状
心衰症状有哪些？在临床

上，有不少老年人患有慢性支
气管炎、肺气肿等肺部疾病，
当出现咳嗽气喘时，常以为老
毛病又犯了。其实，这可能是
左心衰竭导致的肺瘀血、支气
管黏膜水肿以及分泌物增多而
阻碍了呼吸道通气，引起貌似
气管炎或哮喘的症状。这种心
源性咳喘的特点是，坐着或站
立时症状较轻，躺下时重，并
常在夜间睡眠时发作。在治疗
上，患者如无合并感染，没有
发热、咳吐脓痰等症状，一般
用抗生素类药物起不到治疗作
用，只有到正规医院请专家检
查，若是心力衰竭引起的心源
性咳喘，使用强心、利尿及扩
张血管的药物方可纠正。

有些右心衰貌似胃肠炎症
状，因为右心功能衰竭时，回
流右心的血液受阻，体循环的
静脉压就会升高，血液积聚在
胃肠道、肝脏、胆等内脏而导
致瘀血，于是，就会引发食欲
不振、恶心呕吐、腹胀等症
状。若病情严重，胃肠道平滑
肌得不到充足的血氧供应，可
发生平滑肌缺血性痉挛，致使
腹部疼痛难忍和腹泻。所以，
患有冠心病或其他心脏病者，
如果出现消化道症状，应及时
去医院就诊，做心电图等检

查，明确诊断，及时治疗。
患有心脏病的老年人发生心

衰时会怎样？可导致24小时
总尿量减少，特点是白天尿少
而夜间相对增多。究其原因，
是由于心排血量下降，体循环
血流不畅，微循环障碍，致使
有效循环血量减少，流经肾脏
的血液不足，故白天尿量少。
到了夜晚卧床睡觉时，回心血
量增加，流经肾
脏的血液量比白
天增多，所以夜
间 小 便 多 于 白
天。应该分清的
是，心衰引起的
浮肿与肾炎引起
的 浮 肿 部 位 不
同：肾炎患者出

现水肿多从面部起，尤其是眼
睑浮肿在晨起时明显，化验尿
多有蛋白、白细胞、红细胞等；
心源性水肿多从足踝、小腿等
下垂部位开始，检查尿常规多
为正常。所以，对老年人出现
尿少、浮肿等症状，需进一步详
细询问病史，并做必要的检
查 ， 方 可 避 免 误 诊 。

市六院提供
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手脚冰凉是什么原因

有不少人，特别是女性，
一年四季手脚都容易凉，到了
冬天更是冰凉，大家常以为是
气血不足。但除了气血不足
外，还有一些疾病可能会引发
手脚冰凉。

年轻女性警惕雷诺氏病

除了中医上所说的气血不
足、体寒等原因引起的手脚冰
凉，如果年轻女性长期手脚冰
凉，需要警惕雷诺氏病。雷诺
氏病是四肢肢端小动脉的痉挛
引起的一种周围血管病，它最
主要的表现，就是手指和脚趾
冰凉，但和普通的手脚冰凉还
是有区别的。雷诺氏病患者会
长期手脚发凉，手指尖端发
白，受到寒冷刺激的时候或
者到了冬天，症状更明显。
它还有一个特点是受情绪波
动的影响很大，当患者情绪紧
张时，会立刻引起手指凉、发
紫。这是因为情绪紧张时，指

尖血管收缩，出现供血不足导
致的。

那么如何判断自己是不是
患有雷诺氏病？可以自己做个
小实验，把手放于4℃凉水中1
分钟，或者持续握拳1分钟后
放开，如果出现指尖皮肤从苍
白到青紫到潮红的颜色变化，
就可以考虑是雷诺氏病了。雷
诺氏病患者生活中需要注意保
暖，避免情绪波动，同时积极
运动，锻炼身体，改善血液循
环，全身的锻炼对于局部的症
状改善绝对是有利的。

血管类疾病多引发手
脚冰凉

除了雷诺氏病，如患有血
栓闭塞性脉管炎、下肢动脉硬
化或者心脏供血不足等血管疾
病，也会表现为手脚冰凉。

还有人长期脚部冰凉，有
可能是患有下肢动脉硬化。动
脉硬化引发血液流通不畅，从
而导致末端脚部缺血，出现脚
部冰凉症状。很多患者自以为
是保暖措施没做好，不会去考
虑下肢动脉硬化这样的病理性
因素，这就导致病情拖延并加
重。

另外，神经功能失调、甲
状腺功能减退，也有可能引发
手脚冰凉。比如患者甲状腺激
素分泌不足时，基础代谢率下
降，机体产热能力会显著降
低，手脚末梢尤其冰凉。

据《银川晚报》

如果冬天经常性的手脚冰
冷，可以先到医院做个排查，排
除血管疾病。血管没有问题的
话，最好增强锻炼，减少脂肪，增
加肌肉，这是改善手脚冰冷的最
好的办法。主要注意以下几点：

■想要扩张末梢血管，就需
要多补充维生素E，多吃含烟酸
的食物和 B 族维生素。尤其不
能吃生冷的食物，但可以适当吃
点辣的食物，如辣椒、胡椒、芥末
等可促进血液循环。

■要按时吃饭，很多女性偏
食、过度减肥，这些都会造成身
体能量不足以维持四肢正常的
温度，造成持久的手脚冰凉。如
果能科学膳食，就可以改善这一
状况。

■通过运动让血液循环和
新陈代谢加速，一整天都会充满
活力，不容易发冷。比如简单的
爬楼梯、原地跳跃等都有助于强
化体温调节能力。 晚综

这些好习惯
让手脚热起来
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“油腻男”因为一档综艺
节目《追光吧，哥哥》又躺枪
了，许多中年男明星的表演、
打扮都被批“太油腻”。男人
确实有更高概率比女人“油
腻”，他们脸部和头发更易出
油，脚部易出汗、出味……在
中医养生专家看来，这些“油
腻”多因身体特质、衰老等引
发，是有办法改善的。

饮食不当皮肤容易出油

为什么有的人脸上总是爱
出油？专家认为，痰湿体质
（常表现为体形肥胖、胸闷痰
多、容易困倦）的人脸上大多
是油乎乎的。此外，喜欢吃高
脂肪的食物是导致脸部皮肤爱
出油的一个直接原因。要想控
油，除了做好面部清洁，油性
皮肤的人在饮食上要有讲究。
专家建议，这类人应该尽量少
吃辛辣食物以及脂肪、糖类含
量较高的食物，适当多吃凉
性、平性食物，如冬瓜、丝
瓜、白萝卜、胡萝卜、莲藕、
柚子、鸡肉、兔肉等。

平时，油性肤质的人洗脸
时可在水中加入控油补水的中
草药，如天冬，其有养阴清热
的功效，外用能润泽肌肤、清
爽控油。具体做法是：取100
克天冬磨成粉，每次洗脸的时
候取一小撮，就像是用洗面奶
一样，配合着温水在脸上搓一
会儿，然后洗净。一般用7天
后，皮肤就会有明显变化。

头发油腻者不宜干梳头

头皮出油，被该问题困扰
的男性多于女性。

很多人不知道，头发洗得
太勤也容易出油。对出油不严

重的人来说，一周洗两三次头
发就可以了。此外，选对洗发
水也很重要，如果你的头发出
油多，建议采用清洁能力强的
产品，不要用有滋润或修护功
能的洗发水。

专家提醒，头发容易出油
的人应少做干梳头。虽然早晚
用手指肚按摩头皮有一定保健
效果，但对易出油的头皮来
说，这样会使油脂被动分散到
毛干，刺激油脂分泌，加重出
油。另外，日常多吃点粗粮，
能够减少头皮的油脂分泌。

除汗脚试试用香樟叶泡脚

很多男士的汗脚很严重，
往往伴有脚臭的烦恼。脚部多
汗的主要原因是脚部汗腺过于
发达，而汗液中的“养分”会
让脚上的细菌大量繁殖，并分
解角质蛋白，和着汗液中的尿
素、乳酸，就会发出臭味。而
双脚长期浸渍汗液，可能导致
足癣、趾间糜烂、裂纹等。

专家建议，有脚汗脚臭的
人，可以试试用香樟叶泡脚。
用香樟叶20克，配上麻黄根
30克，黄柏15克，白帆、防
风各10克，用水煎汤，凉至
温度适宜后泡脚 15～20 分
钟，连用数日，可减少脚汗。
据《北京青年报》《信息时报》

男人为何中年“油腻”

中医认为，总感觉疲劳乏
力的人，大多因为气虚。比
如，心气虚的人容易心悸气
短，脾气虚的人容易倦怠懒动。

气虚的人应多吃健脾益气
的食物，如山药、莲子、芡
实、粳米、香菇、大枣等，不
宜食用耗气的食物如空心菜、
萝卜等。此外，气虚的人还可
适当喝点养生茶，如用黄芪、
党参、太子参、大枣等泡水喝。

低强度且多次的锻炼，可
在一定程度上强化气虚体质人
群的脏腑功能，提高免疫力。
这里给大家推荐几种功法。

抛空 端坐在椅子上，左
臂自然屈肘，掌心向下放在大
腿上；右臂屈肘，掌心向上，
模拟向上抛物的动作3~5次，
然后换左手重复以上动作。

荡腿 选一个较高的椅
子，两脚悬空，前后摆动10~
15次，逐渐增加摆动的幅度。

摩腰 端坐在座椅上，适
度松解上衣及腰带。两手掌掌
心相对，快速摩擦至略发热
后，将两手掌心置于后腰，进
行较快的上下摩擦。每天做
3~5次为宜。

据《燕赵都市报》

气虚易疲劳乏力

健康健康 识识知知


