
什么是“心衰”？
很多人对于心衰不是很了

解， 不清楚心衰是怎么回事。
事实上 ， “心衰 ” 就是一种
心脏功能衰竭的状态 。 各种
心脏疾病都可能引起心衰 ，
因此也可以将 “心衰” 称作是
心脏的终末阶段。

导致 “心衰 ” 的原因有
很 多 ， 主 要 有 以 下 几 项 ：
1） 感 染 ： 病 毒 性 心 肌 炎 、
感 染 性 心 膜 炎 等 均 可 导 致
心衰 ； 2） 心肌缺血或心肌
病 变 ： 严 重 的 冠 心 病 或 扩
张性心肌病等 ， 也有可能引
起 心 衰 ； 3） 心 脏 结 构 异
常 ： 这类情况较为特殊 ， 一
般是有较为复杂的先天性心
脏 病 ， 或 长 期 出 现 心 脏 瓣
膜 病 变 等 的 情 况 时 ， 可 导
致心衰症状出现 。

如何有效预防“心衰”？
1. 劳逸结合： 对于心力

衰竭急性期的患者 ， 以及重

症患者都应绝对卧床休息 ，
待心功能好转之后再适当运
动 。 运动项目也要选择缓和
低强度的 ， 如散步 、 打太极
拳等 ， 千万不要盲目进行一
些中高强度的运动 ， 避免心
脏受到再次伤害 ， 加重心衰
症状。

2. 减少诱发因素 ： 过度
劳累或感染是引起心衰的主
要原因之一。 因此， 不管身体
哪个部位受到感染 ， 都应及
时用抗生素进行治疗 ， 避免
加重病情。 此外， 还应减少外
出次数 ， 出门时正确佩戴口
罩 ， 尽可能不去人口密集的
公共场所。

3. 调整饮食习惯 ： 心衰
患者的饮食应尽可能清淡 ，

以一些易消化、 低热量、 低盐
的食物为主。 科学、 合理的补
充碳水化合物、 维生素等； 多
食鱼肉、 瘦肉以及蛋类， 增加
体内优质蛋白质含量； 多吃新
鲜的水果、 蔬菜以及豆类、 豆
制品等， 对于浓茶、 咖啡、 辛
辣刺激性食物应尽可能避免
食用。 遵守少量多餐的饮食原
则， 拒绝暴饮暴食， 避免加重
心脏负担。

4. 保持大便通畅 ： 养成
良好的排便习惯 ， 保持大便
通畅。 因为心衰患者的心脏承
受能力较弱， 用力排便时可能
会诱发心衰， 或加重心衰， 严
重者可能引起猝死。
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������家中出现新冠疑似病例
该怎么办？

若家庭内出现新冠肺炎患
者， 应第一时间联系当地疾控
中心， 并由当地防控指挥部安
排负压车转运送往定点的医疗
机构进行隔离、 治疗。 家庭内
的 “密切接触者” 应及时与社
区保持相关联系， 配合所在的
防疫机构做好相关的调查访问
与社区防控工作。

若是家庭内出现疑似新
冠肺炎患者 ， 患者本人应佩
戴好口罩 ， 做好个人防护 ，
第一时间前往医院的发热门
诊或感染科进行相关的核酸
检测和排查。 特别注意的是，
就诊途中应尽量避免乘坐公
共交通工具 ， 就诊过程中保
持 1 米安全距离 ， 避免交叉

感染 ， 就诊时主动将自己的
行程 、 居住史上报 ， 积极配
合疾控机构做好流行病学调
查工作 。 家属应做好居家隔
离工作 ， 第一时间做好消毒
处理 ， 将疑似病患所使用过
的餐具 、 衣服 、 毛巾等进行
高温消毒 ， 或用酒精浸泡消
毒。 加强个人卫生， 勤洗手，
佩戴口罩， 避免近距离接触。
所居住的房间每天开窗通风
至 少 2 次 ， 每 次 至 少 30 分
钟 ， 并积极配合社区做好居
家医学观察和核酸采样 ， 出
现异常时 ， 及时报告当地新
冠防控指挥部。

预防新冠肺炎有特效药
吗？

就当前的医疗水平来说，
尚缺乏有效预防新冠病毒的特

效药。 新冠病毒肺炎与流感不
同， 目前虽然已经有针对流感
的预防性药物， 但对于新冠病
毒肺炎而言， 更多的是通过体
外实验对新冠病毒进行抑制。
实验通过病毒感染细胞， 再将
药物作用在感染的细胞上， 但
这些药物只能证明它们在体外
有效， 在人体内有没有效还没
有定论。 从目前情况看， 能有
效预防新冠肺炎的办法一是接
种疫苗， 二是中医药， 特别是
中医药在预防传染病方面有独
到之处。
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������疲劳又称为疲乏， 是主观上一种疲
乏无力的不适感， 是身体过度劳累、 长
期情绪紧张、 缺乏睡眠时出现的正常和
重要的生理反应。 然而， 它也可以是一
种心理或生理障碍的非特异性表现， 以
及疾病发出的预警信号。

疲劳原因有哪些？
疲劳的原因可能是以下几种： 1） 作

息时间紊乱， 不能保证充足的睡眠， 容
易导致疲劳； 2） 运动量少， 尤其是有
氧运动少， 不利于身体循环代谢， 时间
一久， 人往往会觉得累； 3） 如果身体
出现某些疾病 ， 如糖尿病 、 甲亢 、 甲
减、 重症肌无力、 肌营养不良、 慢性肝
病、 更年期综合征、 恶性肿瘤、 血液疾
病等， 以及焦虑、 抑郁状态， 也容易引
起疲劳感。

疲劳的临床症状有哪些？
疲劳可以出现头晕、 头胀、 力不从

心， 以及手脚无力、 麻木等症状； 也可
出现注意力不集中、 记忆力减退、 反应
迟钝、 认知功能状态减退症状； 以及情
绪波动较大， 易暴躁、 生气、 焦虑、 消
极或者抑郁 ； 或睡眠质量差 、 入睡困
难、 睡后易醒、 失眠等； 或食欲下降、
恶心呕吐、 腹泻等胃肠道症状； 也可以
表现为视觉障碍 ， 如视物模糊 、 眼睛
痛； 女性还可表现为月经不调等。 由此
可见， 疲劳是全身机能的失衡或障碍，
患者必须予以重视。

疲劳有哪些危害？
因疲劳引起的症状可相互作用， 相

互影响 ， 如果反复发生 ， 形成恶性循
环 ， 最终会导致脏腑功能失调甚至病
变 。 长期疲劳的人免疫系统 、 神经系
统、 内分泌系统等都存在异常， 疲劳往
往是一些严重疾病， 如癌症、 肝炎、 风
湿等疾病的早期症状。 因此， 如果经常
感到疲惫不堪， 千万要引起重视， 别把
疲劳拖成大病。

怎样消除疲劳？
1. 消除脑力疲劳： 适当参加体育锻

炼和文娱活动 ， 如听音乐 、 绘画 、 练
字、 散步等， 劳逸结合， 消除疲劳。

2. 消除精神疲劳： 首先要讲究心理
卫生， 加强品德修养， 心胸要开阔， 及
时宣泄不良情绪； 其次是把握好自己的
精力高峰期， 在合适的时间高效做事，
恰当地安排自己的作息时间。

3. 物理疗法： 可采用自我按摩和接
受他人的按摩的方法， 震荡、 棰击、 击
打的方式均可， 也可采用桑拿浴、 蒸气
浴、 水流循环按摩和药浴等方法， 促进
肌肉放松来消除疲劳。

4. 健身运动： 运动是防治慢性疲劳
综合征最有效的方法， 合理有效的运动
可以起到舒经活络、 舒缓压力、 减轻疲
劳的作用。

5. 饮食补充： 注意饮食营养的搭配，
多吃富含蛋白质、 脂肪和 B 族维生素的
食物， 如豆腐、 牛奶、 鱼肉类， 多吃水
果、 蔬菜， 适量饮水。 如果以上方法都
不见效， 应考虑是器质性疾病， 需及时
上医院查找原发疾病， 并积极治疗。
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别把疲劳拖成大病比癌症更可怕？

预防新冠肺炎有特效药吗？

�������心脏是一个十分重要的器
官， 心功能是否正常不仅关系到
患者的生活质量， 还可能威胁患
者的生命。 心功能衰竭若没有积
极治疗， 比癌症更加可怕， 生存
率比癌症更低。 然而， 心衰很难
彻底治愈， 要想降低心衰的危
害， 重要的是预防心衰的发生。
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心 衰

�������新冠肺炎疫情已经持续近 3 年， 全世界人们都在积极
应对， 我们常常能看到这样的情况： 当出现一个新冠肺炎
感染病例时， 他的家人、 接触过的朋友在未来几天内都可
能被感染。 那么， 如果家庭中出现新冠肺炎患者或疑似病
例该怎么办？ 目前是否有预防新冠肺炎的特效药呢？


