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冠心病的高发人群、
诱因及并发症

对于冠心病患者来说， 通常其
冠状动脉有粥样硬化现象， 可能进
一步造成血管狭窄， 导致患者心脏
发生缺氧缺血 ， 从而引起生命危
险， 所以要引起足够重视。

一般情况下， 中老年人尤其是
40 岁以上且伴有肥胖、 三高、 长时
间吸烟习惯等的人群， 都要提高警
惕。 平时注意情绪不要过于激动，
因为在情绪有较大波动或者运动不
科学时会增加心肌需氧量， 引发心
肌供血不足， 轻则造成心绞痛， 重
则造成心肌梗死， 影响患者生存。
此外， 要积极控制疾病， 防范并发
症发生， 包括心脏性猝死、 心律失
常、 心力衰竭、 缺血性心肌病、 二
尖瓣脱垂等。

冠心病患者护理注意事项

虽然冠心病有一定的风险， 但
患者若能得到妥善护理， 在平时生
活中多加注意， 形成健康的饮食起
居习惯， 还是能够充分避免病情加
重， 增加生存时间。 具体应注意以
下几点：

1. 用药注意安全 冠心病患者
应充分掌握自身病情， 遵医嘱规范
化用药， 医生应结合患者体征开展
辨症施治， 促进患者病情得到有效
改善 。 有些患者会出现心绞痛症
状， 此时可在医生指导下使用硝酸
甘油， 注意不要随意增加剂量， 否
则不仅会削弱药效， 还有可能造成
病情严重； 患者也不要自主进行联
合用药， 以免造成药物之间不良反
应或者降低疗效， 甚至引发低血压
以及猝死等后果； 患者还要积极做
到坚持服药， 不要在症状出现改善
时立即停药 ， 以防造成病情严重
化； 患者不应擅自服用中成药， 中
药有一定的作用， 但应在咨询医生
后方可用药。 平时， 患者应准备好
相关的急救药物 ， 比如硫酸阿托
品、 硝酸甘油等， 准备一张纸条记
录自己的姓名等基本信息， 且将急
救药盒随身携带， 一旦有危急情况

能够自主用药或者在他人帮助下用
药， 提高药物干预的效果。

2. 饮食清淡营养 若患者出现
冠状动脉粥样硬化性心脏病， 就要
做到控制胆固醇等相关食物摄入，
尤其是蛋黄以及动物内脏。 同时应
增加豆制品 、 水果以及蔬菜的摄
入。 平时， 患者要对自我的体重进
行调整， 适当减少饭量， 不要暴饮
暴食， 进食晚餐时不要完全吃饱，
不然会增加血脂黏度， 造成心脏负
担过大； 患者应养成少盐的饮食习
惯， 每日食盐摄入量控制在 10 克
内， 坚持清淡化饮食， 调整膳食组
成结构， 让身体获得充分营养。

3. 改变不良习惯 吸烟饮酒等
不良嗜好均会影响机体的身心健康，
患者为了更好地控制冠状动脉粥样
硬化性心脏病发展， 应禁烟禁酒 ，
为自己的健康负责。 患者应早睡早
起， 对待疾病应冷静， 保持情绪稳

定， 不要过于兴奋， 也不要过于紧
张， 增加水分补充， 使得大便通畅，
预防便秘； 冬季冠状动脉粥样硬化
性心脏病患者应注意防寒保暖， 携
带手套以及帽子等物品， 且减少外
出次数， 防范疾病发作； 一些患者
可能更愿意在入睡前洗澡， 正确做
法是适当控制频率， 缩短洗澡时间，
在 15 分钟之内为宜， 应避免长时间
泡在热水中， 比如进行温泉等活动。
日常生活中， 患者不要过多进行脑
力劳动或者体力劳动， 应适当缓解
自我紧张情绪， 一旦有胸痛或者气
短等表现， 要立即停止手上工作，
注意休息， 及时就医。

总的来说， 中老年人一旦患上
冠状动脉粥样硬化性心脏病， 会直接
影响自身工作以及生活， 需要引起足
够的注意。 此病发作时一般会有心绞
痛、 呼吸受阻以及心悸等症状， 患者
一旦有以上不舒适的症状， 就要即刻
就诊和干预， 积极诊断并寻求适合的
治疗方式。 在确诊的情况下， 患者应
积极主动地按照医生叮嘱来用药和调
整生活习惯， 从而缓解不良症状， 提
高生活质量和水平。

广西区总工会陆川温泉疗养院
黎明英

避免吸烟和二手烟

吸烟对耳鼻咽喉健康有着负面
影响。 烟草中的有害化学物质可以
刺激鼻腔和咽喉的黏膜， 导致黏膜
炎症和损伤。 这不仅容易引发咽喉
痛， 还可能导致慢性咽喉问题。 此
外， 吸烟会增加耳部感染的风险，
因为烟草烟雾可以进入耳道并影响
听力。 二手烟同样危害耳鼻咽喉健
康， 因此尽量避免暴露在吸烟者的
周围， 特别是在封闭的空间内。

喝足够的水

充足的水分摄入对于维护咽喉
和鼻腔黏膜的湿润至关重要。 水有
助于稀释黏液 ， 使其更容易被排
出 ， 从而减轻鼻塞和咽喉痛的症
状。 建议每天饮用足够的水， 以保
持身体水分平衡。

避免嗓子干燥

1. 喝足量的水 确保每天饮用
足够的水， 特别是在干燥的环境中
或在炎热的天气里。

2. 吃含水分的食物 食用水果
和蔬菜， 如西瓜、 黄瓜和草莓， 有
助于保持身体水分。

3. 使用加湿器 在干燥的季节
或住在干燥的地方时， 使用加湿器

可以增加空气中的湿度 ，
有助于保持黏膜湿润。

4. 避免过度使用嗓音
尽量避免大声喊叫或长时
间使用声音， 因为这可能
导致声带疲劳和喉咙不适。

注意饮食

1. 营养均衡 确保摄入足够的
蛋白质、 碳水化合物和脂肪， 以满
足身体的营养需求。 蛋白质是维持
免疫系统所必需的， 而碳水化合物
能提供能量。 脂肪则对于吸收脂溶
性维生素 （如维生素 A 和 E） 非常
重要。 多吃新鲜水果、 蔬菜、 全谷
物、 瘦肉和鱼类， 以确保获得多种
营养素。

2. 摄入维生素和抗氧化剂 维
生素和抗氧化剂是保持黏膜健康和
强化免疫系统的关键元素。 柑橘类
水果、 草莓、 橙子和柚子都富含维
C， 有助于增强免疫力， 提高抵抗
感染的能力。 胡萝卜、 甘蓝、 南瓜
等食物富含维 A， 有助于维护黏膜
的正常功能， 特别是眼睛和呼吸道
黏膜。 坚果、 橄榄油和鳄梨等食物
富含维 E， 有助于保护细胞免受自
由基损害， 提高免疫力。

3. 避免刺激性食物和饮品 辛
辣食物、 咖啡、 碳酸饮料和酒精等

刺激性食物和饮品可能导致咽喉不
适和胃酸反流。 这些食物和饮品可
能引发咽喉炎症 ， 导致疼痛和不
适。

做适度的运动

适度的运动有助于增强免疫
力， 提高整体健康水平。 然而， 在
寒冷或极端干燥的条件下进行剧烈
的运动， 可能对呼吸道和咽喉产生
不利影响 ， 应采取适当的防护措
施：

1. 戴口罩 在寒冷的天气中运
动时， 戴上口罩可以御寒， 减少咽
喉受到冷空气刺激的可能性。

2. 适当穿着 穿着合适的运动
服装， 包括保暖的衣物， 以防止过
度暴露于寒冷或干燥的天气中。

3. 适当休息 如果你感到呼吸
不适或喉咙不适 ， 应立即停止运
动， 并给自己足够的休息时间来适
应环境。

避免过度使用耳机和耳塞

长时间使用耳机和耳塞会增加

耳朵受损的风险， 导致听力问题。
如果需要使用耳机 ， 尽量控制音
量， 并定期休息以减轻听力器官的
压力。 此外， 选择合适的耳机或耳
塞， 以减少声音泄漏， 这样就不需
要将音量调得太高。

定期检查

定期到耳鼻咽喉科检查， 以及
早发现和治疗潜在的问题， 对于维
护耳鼻咽喉健康至关重要。 专业医
生可以检查听觉、 嗅觉、 发音等耳
鼻咽喉部的问题， 并提供适当的治
疗建议。 早期发现和治疗可以避免
问题恶化， 提高治疗的成功率。

养成良好的卫生习惯

养成良好的卫生习惯对于减少
感染的风险至关重要。 定期洗手，
尤其是在接触可能传播病菌的物品
后， 可以有效地减少感染的机会。
此外， 避免用力清洁耳朵和鼻子，
以免损伤黏膜。 耳朵和鼻子都有自
我清洁机制， 过度清洁可能破坏这
些机制， 导致问题的发生。

总的来说， 保护耳鼻咽喉健康
需要综合考虑生活方式、 饮食和卫
生习惯。 通过采取上述措施， 我们
可以降低感染和损伤的风险， 从而
维护健康， 提高整体生活质量。 如
果你有任何耳鼻咽喉健康方面的问
题或疑虑， 一定要咨询专业医生，
以获取适当的建议和治疗。
北海市卫生学校附属医院 劳显儒

冠心病患者 综合护理是关键
������冠状动脉粥样硬化性心脏病 （简称“冠心病”） 是一种临床常见的
慢性疾病， 好发于中老年群体。 对于这部分人群来说， 一旦机体患病，
则会出现呼吸受阻、 胸闷胸痛等一系列症状， 甚至对患者生命造成威
胁， 极大程度上降低了患者生存质量。 近年来， 我国患有此病的人数日
益增多， 如何强化科普， 让中老年人远离冠心病困扰是当务之急。 本文
将为大家介绍冠心病的有关知识和护理注意事项， 希望能提供帮助。

行动起来 保护耳鼻咽喉健康
�������耳鼻咽喉健康是人体健康的重要组成部分。 该系统包括耳朵、
鼻子、 口咽和喉咙， 它们在我们的生活中扮演着重要的角色， 不
仅关乎听觉和嗅觉， 还涉及呼吸、 发音和咀嚼功能。 因此， 为了
维持耳鼻咽喉健康， 我们需要采取一些关键措施。


