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��� 冠心病是常见的慢性心
血管疾病， 患者经医院规范
治疗后， 后续康复休养基本
以居家为主。 居家护理的细
节把控， 直接关系病情稳定，
可有效减少心绞痛、 心梗等
急性发作情况。 临床中不少
患者病情反复， 并非治疗效
果不佳， 而是日常护理存在
漏洞。 本文结合实用临床经
验， 梳理适配普通家庭的冠
心病居家护理要点， 助力患
者稳定病情、 改善生活状态。

科学调整日常饮食
规避血管负担

饮食调理是冠心病居家
护理的重中之重， 核心是减
少血管脂质堆积、 减轻心脏
代谢负担 ， 无需极端忌口 ，
关键是长期保持合理膳食 。
日常不用完全摒弃精米白面，
可搭配燕麦、 糙米、 玉米等
粗粮， 延缓血脂上升。

肉类优先选择鱼肉、 去
皮鸡胸肉、 瘦牛肉等低脂优
质蛋白， 严格避开肥肉、 动
物内脏、 油炸食物。 日常采
用清蒸、 水煮、 清炒的烹饪
方式， 少油少盐少调料， 多
吃新鲜果蔬补充营养， 同时

彻底戒烟戒酒。
规律作息休养 稳定心脏状态

冠心病患者无需长期卧
床静养， 但必须杜绝熬夜晚
睡。 每日固定作息， 保证七
至八小时睡眠， 午休二三十
分钟， 可有效缓解心脏日间
疲劳。

日常居家要避免体力透
支， 搬重物、 长时间做家务、
持续弯腰劳作等行为都要杜
绝 。 日常需留意环境温差 ，
换季及时增减衣物， 避免感
冒引发呼吸道感染。
适度合理运动 提升心肺功能

适度的温和运动能够改
善血液循环、 强化心肺功能，
更利于病情稳定。 居家运动
无需追求强度， 以身体不疲
惫为原则， 可选择慢走、 室
内拉伸、 太极拳等低强度项
目， 优先在饭后一小时运动。

每次运动时长控制在 20
到 40 分钟， 根据自身状态灵
活调整， 运动中一旦出现胸
闷、 气短、 心慌、 头晕等不
适， 要立刻停下休息。
严格规范用药 杜绝随意调整

长期规律服药是冠心病
居家控病的关键， 患者切勿

凭自身感觉随意增减药量或停
药， 以免诱发急性心血管事件。

患者及家属可整理用药清
单， 定时服药， 规避漏服、 错
服问题。 日常密切关注服药后
的身体状态， 若出现持续头晕、
乏力、 胃部不适、 牙龈出血等
异常， 需记录症状后及时复诊。
调节情绪心态 做好应急准备

暴怒 、 焦虑 、 过度思虑 、
长期抑郁， 都会造成血管骤然
收缩， 诱发心肌缺血。 居家休
养期间， 患者要尽量保持心态
平和， 少生气， 可通过听轻音
乐、 晒太阳、 简单聊天等方式
放松心情， 家属也要多给予陪
伴和疏导。

家庭中必须常备冠心病急
救药品， 放置在随手可拿的固
定位置。 患者突发胸闷、 胸痛、
压榨性不适时， 立刻停止所有
活动， 平躺或静坐休息， 按需
服用急救药物。 若症状持续不
缓解、 频繁发作， 或是伴随大
汗、 呼吸困难， 必须第一时间
拨打急救电话。 日常也需定期
监测血压、 心率， 做好简单记
录， 为复诊提供参考。

郴州市苏仙区白鹿洞街道
卫生服务中心 李雪萍

����在健康养生常态化的当
下， 维生素补充剂成了很多人
的日常必备。 不少人秉持着
“多补多益” 的想法， 觉得就
算吃多了， 身体也能自行代谢
排出， 不会有任何负面影响。
事实上， 维生素并非多多益善
的营养好物， 一旦过量摄入，
就会从营养物质转变为身体负
担， 悄悄损伤脏器与代谢系
统， 引发各类健康问题。

大众普遍存在的补充误区
绝大多数人对维生素的认

知， 都停留在 “补充即养生”
的浅层层面， 这也是盲目进补
现象泛滥的核心原因。 很多人
不结合自身饮食结构和身体状
况 ， 跟风购买各类复合维生
素， 不管三餐是否摄入足量果
蔬 、 谷物 ， 每天固定叠加补
充。 还有部分人群认为维生素
是水溶性物质， 多余成分会随
尿液排出， 完全不用担心超标
问题。

这种认知其实十分片面。
维生素分为水溶性和脂溶性两
大类， 两者的代谢方式天差地
别 。 水溶性维生素如维生素
C、 B 族， 确实代谢速度更快，
过量摄入不易长期堆积， 但短
期大剂量服用， 依旧会刺激肠
胃、 扰乱代谢。 而维生素 A、
D、 E、 K 这类脂溶性维生素，
会溶解在人体脂肪中储存， 无

法快速排出体外， 长期过量
补充， 会在肝脏、 脂肪组织
中不断累积， 慢慢引发慢性
损伤。

过量补充不同维生素的
身体危害

过量补充维 C��很多人
每天服用高剂量维 C 片， 还
频繁饮用维 C 泡腾水， 试图
增强免疫力、 美白护肤。 短
期过量摄入维 C， 会直接刺
激胃肠道黏膜， 引发反酸、
腹胀、 腹泻等不适。 长期超
量服用， 会提升体内草酸含
量， 增加肾结石、 输尿管结
石的发病风险， 还可能扰乱
体内微量元素平衡。

脂溶性维生素过量 过
量补充维生素 A， 会损伤肝
脏功能 ， 导致皮肤干燥脱
皮、 脱发、 视力模糊， 成年
人长期超标摄入， 还会出现
头晕、 骨关节疼痛的症状。
很多家长盲目给孩子长期高
剂量补维 D， 这样会导致血
钙升高， 引发恶心、 乏力 、
食欲不振， 严重时会造成血
管、 肾脏钙化， 影响骨骼和
心血管健康。

B族维生素过量 长期大
剂量服用维生素 B6， 会损伤
神经系统， 出现手脚麻木、
感知迟钝等问题； 过量摄入
维生素 B3， 会引发皮肤潮

红、 瘙痒， 加重肝脏代谢负担。

科学补充维生素的核心原则
补充维生素的核心， 从来

不是越多越好， 而是按需补给、
适度适量。 对绝大多数身体健
康 、 饮食均衡的普通人来说 ，
日常三餐摄入的蔬菜 、 水果 、
肉类、 谷物， 已经足以覆盖身
体所需的各类维生素， 完全不
需要额外服用补充剂。

挑食偏食的青少年、 饮食
单一的老年人、 孕期哺乳期女
性， 以及部分消化吸收功能较
弱的人群， 可在医生或营养师
指导下， 根据自身缺乏的营养
素进行专项补充， 优先选择单
一品类补充剂。 同时， 补充过
程中要把控剂量和周期， 严格
遵循推荐摄入量， 不擅自加量、
不长期连续服用。

综上所述， 维生素是维持
人体健康的基础物质， 却绝非
养生 “万能药”。 摒弃 “多多益
善” 的错误思维， 按需、 适量、
科学补充， 才能让营养素真正
发挥作用， 守护身体健康。

邵阳市中心医院 李志平

������大家是否有过这样的经历， 肚子痛得厉害，
下意识地打开药箱翻出止痛药， 想自行止痛 。
其实此做法非常危险， 疼痛原因很多， 可能是
吃错东西， 也可能是阑尾炎、 胆结石， 甚至内脏
破裂， 如果随便吃止痛药， 反而容易掩盖病情，
耽误治疗。 接下来， 就为大家介绍一下肚子痛的
原因， 并分享正确的应对方法。

为什么不能一痛就吃止痛药
1.掩盖病情 以阑尾炎为例， 此类患者的疼

痛会愈演愈烈， 吃了止痛药好一些了， 就误以为
是 “好了”， 其实炎症还在继续， 若不及时治疗
会增加阑尾穿孔、 感染加重的风险。

2.耽误治疗 比如肠梗阻、 内脏出血等某些
急性疾病的治疗需要争分夺秒， 若自行使用止痛
药则可能会延误病情。

3.加重损害 有一些止痛药会对胃部产生刺
激， 若是因胃溃疡或消化道出血所引发的腹痛，
吃错了药反而会加重病情。

常见的肚子痛， 可能是什么原因
1.上腹部疼痛 （心窝附近） 胃病： 以胃炎、

胃溃疡最为多见， 患者还有可能会伴随着反酸、
胀气等症状， 在饭后有可能会加重。

胆结石 /胆囊炎： 此类疼痛常常在右上腹，
可放射至后背， 进食油腻食物后容易发作。

胰腺炎： 患者上腹部持续性剧痛， 通常会伴
随恶心、 呕吐等症状， 此疾病发病突然， 多数患
者临床发病主要发生在酗酒和暴饮暴食后。

急性心肌梗死： 心肌梗死患者中部分人仅表
现为上腹部或剑突下疼痛， 这样很容易误诊为胃
病； 尤其是伴有胸闷、 气短、 冷汗等症状时， 一
定要做心电图检查。 若是中老年人、 高血压或糖
尿病患者， 发生不明原因上腹痛时， 则要警惕并
及时就医。

2.右下腹痛 阑尾炎： 疼痛通常是始于肚脐
周围， 之后转移到右下腹痛， 按压疼痛加剧， 可
伴有发烧。

3.左下腹痛 肠炎、 肠痉挛： 此类患者在发
病时可伴有不同程度的腹泻、 腹胀， 一般是在进
食不洁、 被污染过的食物后， 更容易发病。

妇科疾病： 比如卵巢囊肿蒂扭转、 异位妊娠
等女性妇科急重症， 也会出现腹痛症状， 一般情
况是无阴道流血或者是少量阴道流血。

4.全腹部疼痛或游走性疼痛 肠梗阻： 多数
患者会有腹部胀满感， 还会伴随着恶心、 呕吐现
象， 停止排气排便， 疼痛一阵阵加重。

内脏破裂或大出血： 疼痛剧烈难忍， 还会伴
有面色苍白、 冷汗、 血压降低等情况， 须马上就
医。

肚子痛时， 该怎么做
1.做好记录 详细记录疼痛的具体部位、 疼

痛程度及疼痛持续时间， 观察患者有无伴随其他
症状， 如发热、 恶心、 呕吐、 腹泻等。

2.这些情况必须马上去医院 疼痛由轻到中
再到重已经达到了难以承受的程度； 腹部坚硬如
板， 轻轻按压会引起强烈疼痛感； 出现高热、 意
识模糊、 血压下降等危险信号。

3.不要做这些事 切勿随意服用止痛药： 除
非是医生做出明确诊断， 否则不要盲目止痛。

别热敷： 若是阑尾炎疾病， 热敷容易使感染
加重。

严禁进食和饮水： 有可能需要实施手术治
疗， 像肠梗阻等疾病， 在术前空腹可以极大地提
高手术操作的安全性。

总之， 急性腹痛不是小事， 大家千万别自己
当医生乱吃药， 可以先观察症状， 如果情况严重
就要立即就医， 以免延误治疗。

永州市第四人民医院 刘敏

维生素别乱吃， 过量补充反而伤身


