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�������在全球范围内， 冠心病的发病率约为
1%～5%， 我国标化发病率则在 120~150/10
万， 中老年人是高发群体。 掌握冠心病的
准确识别方法与科学预防知识， 能帮助我
们远离疾病困扰。

什么是冠心病
冠心病的本质是动脉粥样硬化病变累

及冠状动脉， 造成血管狭窄或闭塞， 使得
相应区域的心肌缺血、 坏死， 最终导致心
脏无法正常运转。 简单来说， 可以将心脏
比喻为 “一个目的地”， 冠状是通向目的地
的 “高架桥”， 血液是 “高架桥上的车辆”，
而冠状动脉狭窄和堵塞就是高架桥发生堵
车了， 后续上桥的车辆难以走向目的地。

如何识别冠心病
冠心病致死率较高， 早发现能有效降

低死亡风险， 因此大家有必要掌握冠心病
的识别方法。 冠心病常见的症状是发作性
胸痛， 也就是心绞痛， 准确识别心绞痛是
早期发现冠心病的关键。 识别心绞痛可从
以下 5 个方面判断：

部位 大家可理解为胸口， 也就是常
说的胸口痛位置。 通常情况下， 胸口痛的
同时， 肩部与手臂也有痛感， 因此无法确
定具体的胸前痛是不是心绞痛时， 可判断
自己是否同时有肩颈部疼痛。

性质 像是按压带来的压迫感、 发闷
感， 也有人感觉为烧灼感。

诱因 过劳、 情绪过激、 饮食过饱等。
持续时间 15 分钟以内， 并且发作频

率不固定， 可能数天或数周发作一次， 也
可能一天内发作多次。

缓解方式 休息片刻或含服硝酸甘油
后， 疼痛可得到缓解。

除了识别心绞痛 ， 若出现频繁的恶
心、 呕吐、 上腹胀痛、 肠胀气， 同时伴有
发热 、 心动过速 、 皮肤湿冷 、 大汗 、 心
悸、 呼吸困难、 血压升高、 表情焦虑等表
现， 也需提高警惕， 及时就医进行疾病鉴
别， 以免延误冠心病的诊治。

怎样预防冠心病
健康饮食 少摄入油炸食品、 甜品以

及动物肝脏、 肥肉等， 多摄入绿色蔬菜、
新鲜水果和全谷类食物， 与此同时， 每餐
不要过饱， 严禁暴饮暴食。

积极锻炼 每天进行有氧运动， 不低
于半小时， 具体可根据自身情况而定。 中
老年人建议以太极拳、 太极剑、 八段锦等
传统运动为主 ， 避免开展强度较大的运
动， 以免加重心脏负担。

调节心情 通过放松训练、 冥想、 参
与休闲活动等方式积极应对压力， 保持情
绪稳定。

控制慢性疾病 定期监测并控制高血
压、 高血脂、 糖尿病等慢性疾病， 减少对
血管的损害。

戒烟 吸烟是诱发冠心病的主要危险
因素， 应尽早戒烟。

控制胆固醇 通过调整饮食和生活方
式， 降低血液中胆固醇水平， 预防血管堵
塞。

充足睡眠 保证每晚 7～8 小时的睡眠，
维持身体正常代谢和心脏健康。

定期体检 及时发现并干预潜在风险。
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������相比足月儿， 早产宝宝体温
调节能力弱、 消化系统敏感、 抵
抗力低下……别担心， 掌握科学
居家护理要点， 通过精心呵护，
小小生命同样能茁壮成长。

精心维持适宜温度
1.�打造专属“暖巢” 室温

恒 定 24° C ~26° C、 湿 度 55% ~
65%最理想。 远离风口 （空调、
门窗） 和阳光直射。 冬天可用暖
风机辅助 （安全距离， 不直吹）。

2.�穿衣盖被有学问 比大人
多穿一层薄衣是基准 。 “洋葱
式 ” 穿衣 （多层薄衣 ） 方便增
减 。 摸摸后脖颈 ， 温热无汗最
佳。 被子轻薄透气盖到胸口， 严
防掩住口鼻。 睡袋更安全。

3.�科学判断冷热 “摸” 比
“看” 准。 持续摸宝宝后脖颈或
背部： 温热干燥正好； 潮湿有汗
是过热； 发凉需保暖。 洗澡在温
暖无风环境下快速完成 （<10 分
钟）， 衣物浴巾提前预热， 洗后
迅速包裹擦干。

安全科学喂养是头等大事
1.首选母乳， 强化营养 母

乳是黄金食物。 提供营养和抗体，
筑起肠道健康屏障， 降低感染。
医生常建议在母乳中添加母乳强
化剂 （HMF）， 补充蛋白质等关键
营养助追赶， 务必遵医嘱。

2.特殊配方奶 无法母乳时，
首选早产儿/低体重儿专用配方奶
粉。 营养密度高， 易消化吸收。

3.�喂养技巧要精细 姿势关

键： 半卧位 （头高脚
低， 约 30-45 度） 喂
奶。 奶瓶喂养确保奶
液充满奶嘴前端， 减
少进气。

控制流速防呛 ：
选流量合适的早产儿
奶 嘴 。 流 速 过 快 易
呛 。 观察吮吸节奏 ，
适时停顿 。 宝宝口周发青 、 咳
嗽、 呼吸急促、 呛奶时， 立即停
喂 。 快速侧卧或俯卧 （头低于
身）， 空心掌有力拍打肩胛骨中
间， 清除气道异物。

喂后拍嗝与观察： 每次喂奶
后竖抱拍嗝 （空心掌轻拍背） 至
少 15~20 分钟。 之后让宝宝右侧
卧躺一会。

严防感染不松懈
1.�洗手， 洗手， 再洗手 配

奶前、 接触宝宝前、 外出归来、
处理排泄物后等， 必须用流动水
肥皂彻底洗手 20 秒， 全家人都
要做到。

2.�营造洁净环境 空调常清
洗， 室内常通风 （避直吹风 ）。
减少外人探访 ， 婉拒生病者接
触。 家人感冒务必戴口罩。 宝宝
奶瓶餐具每日彻底清洗消毒。 衣
物床单勤换洗， 阳光晾晒。

3.�皮肤与脐部护理 每日温
水清洁皮肤褶皱处 （颈、 腋、 腹
股沟）， 轻柔擦干防褶烂尿布疹。
脐带残端脱落前后保持清洁干
燥， 按医嘱消毒， 防污染， 留意
红肿渗液异味。

4.�按时接种疫苗 这是对抗
疾病的关键武器。 严格遵医嘱，
按实际月龄接种所有推荐疫苗。

成长追踪
密切观察发育与健康

1.�核心指标 体重增长： 规
律测重是关键。 用精准婴儿秤，
固定时间 （如晨奶前）、 相似衣
物， 每周测 1~2 次记录。 稳定增
长是目标 （出院初期目标： 日均
增 15~30 克）。 数天不增或下降，
及时就医。

2.�警惕异常信号 呼吸异常
（过快＞60 次/分、 费力、 暂停＞15
秒、 青紫/苍白、 呻吟）、 肤色持
续青紫或灰白、 精神萎靡 （嗜睡
难醒、 反应差、 哭声异常）、 体
温＜36℃或＞37.5℃、 喂养困难加
剧 （拒食、 吸吮弱、 呛吐加重）、
皮肤硬肿、 黄疸反复或蔓延至手
脚心。 出现任何一项， 立即送急
诊。

3.�定期随访不能少 严格按
医嘱回医院或儿保科复查。 医生评
估生长、 神经发育、 营养、 筛查视
听， 调整护理方案， 解答疑问。

江永县人民医院 樊开珍

������如今， “保宫” 流产———即
药物加中医流产， 就是采用米非
司酮+米索前列醇联合中医适宜技
术的方案， 有其独特的优势， 成
为越来越多女性的安心之选。 那
么， 为什么这种 “联合” 的方式
成功率更高， 更能保护子宫呢？

双药合璧：科学机制保障成功
1.“破防” 第一步 米非司

酮软化目标， 米非司酮就像一位
巧妙的 “解构师”。 它能精准地与
孕激素受体结合， 阻断孕激素的
正常作用。 孕激素是维持早期妊
娠的关键 “稳定剂”。 一旦它的
作用被阻断， 胚胎赖以生存的环
境便失去支撑。 于是胚胎停止发
育， 子宫蜕膜发生变性、 坏死，
宫颈也开始悄悄软化、 松弛。

2.�发动“总攻” 米索前列
醇强力促排， 当米非司酮完成前
期准备后， 米索前列醇这位 “强
力执行者” 便登场了。 它模拟人
体内前列腺素的作用， 直接而有
力地刺激子宫平滑肌。 这种刺激
引发强烈的 、 规律性的子宫收
缩， 同时进一步促进宫颈成熟、
扩张 。 先前已被米非司酮 “瓦

解” 的胚胎组织与蜕膜， 在持续
有效的宫缩推动下， 最终被顺利
地排出子宫腔。

双管齐下：中医助力活血祛瘀
益气养血加速恢复，预防后患

1.�针灸 中医认为， 流产后
“多虚多瘀”。 气血亏虚导致推动
无力， 淤血阻滞胞宫， 影响残留
物的顺利排出和子宫的正常收缩
恢复。 针灸， 尤其是特定的穴位
刺激 ， 其主要作用在于活血化
瘀， 促进子宫收缩， 加速宫内残
留物排出。

2.�火龙罐 温煦驱寒， 助力
“归位” 药物流产后， 子宫从孕
育状态要恢复到未孕状态， 这个
过程称为 “子宫复旧”。 气血不
足或寒凝血瘀都可能拖慢这一过
程。 火龙罐综合灸疗法， 巧妙地
结合了艾灸的纯阳温热之力、 罐
疗的负压吸引效果以及推拿的疏
通手法。

中西医联手：
1+1>2的成功保障

1.�更高成功率 米非司酮+
米索前列醇的现代药物方案本身
已是成熟的、 高效的终止早孕方

法。 配合针灸活血化瘀、 促进宫
缩排淤， 能更彻底地清除宫腔内
容物， 将药物流产的成功率提升
到更高水平。 即使有少量残留，
通过中医的积极干预， 也能极大
降低需要再次手术清宫的概率。

2.�更少并发症 针灸和火龙
罐促进淤血排出 、 改善血液循
环、 加速子宫复旧， 直接减少了
药物流产后常见的出血时间长、
感染风险以及宫腔粘连等隐患。

3.�更快身体恢复 中药的益
气养血理念结合火龙罐等物理疗
法， 能有效缓解流产后常见的疲
劳乏力、 腰膝酸软、 畏寒怕冷等
气血亏损症状， 帮助女性从身心
两方面更快恢复元气。

4.�更优子宫保护 整个方案
的核心在于 “保宫”。 药物作用
相对温和， 避免了手术器械对子
宫内膜的物理性刮伤； 中医技术
则致力于清除残留、 促进内膜修
复和子宫功能恢复， 双重保护大
大降低了远期不孕等风险， 为未
来的生育能力提供了更好的保障。

衡阳市珠晖区中医医院
肖艳艳

早产儿居家护理 关键细节要记牢

为何联合用药保宫流产成功率较高？
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