
名医简介 丁丽 安徽省针灸医院副主任医师、

心内科主任，全国老中医药专家学术经验继承人，安

徽省中西医结合心血管病专业委员会委员，安徽省慢

病防治委员会委员，安徽省老年病协会委员，中国针

灸学会委员。从事心内科临床工作近20年，擅长中西

医结合诊治高血压病、冠心病、各种类型心律失常、急

慢性心衰、各类心肌病、瓣膜性心脏病等心血管疾病。

警惕！心脏不好的9个表现
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心脏负荷加重或肌肉损伤时，其泵血功能降低，输
出血量不能满足器官及组织需要，同时血液也不能顺利
回流到心脏，这种状态称为心力衰竭，简称“心衰”。那
么哪些症状可能表明心功能受损呢？且听安徽省针灸
医院副主任医师、心内科主任丁丽来讲一讲。

▋章燕 王津淼 记者 马冰璐 文/图

一、一躺下就气短
患者平卧几分钟后出现气短，坐起后才可稍微

缓解。此时应考虑患者可能出现了心衰。这是由于
平卧时回心血量增多，导致气道阻力增加，患者出现
气短。此时应及时到心内科就诊，同时排除肺源性
疾病的可能。

二、胸口沉重如有大石
就是平常所说的“胸闷”，若排除情绪因素及其

他脏器如呼吸系统功能改变，此时应考虑患者可能
存在心肌缺血。如胸闷持续数分钟不能缓解，甚至
出现胸口剧烈疼痛，则很可能出现了心绞痛甚至急
性心肌梗死（简称“心梗”）。应尽快拨打 120，赶往
最近医院，有条件的情况下可先自行含服硝酸甘油
片或速效救心丸等药。

三、衣服和鞋子突然变紧
衣服、鞋子变紧，不少人第一反应可能是自己胖

了，但对心脏疾病患者来说，可能提示心功能受损。
这是由于心排出量（心室每分钟射出总血量）血下
降，肾脏血流量减少，排出体外水分减少，出现下肢
浮肿、体重增加（尤其3天内增加超过2公斤），需及
时就医。

四、食欲不振
心脏功能受损的患者除了有食欲不振的表现，

还可能出现腹胀、恶心呕吐、便秘、上腹痛等症状，多
是由于右心功能衰竭，胃肠道淤血引起。

五、头昏头晕
头昏头晕在日常生活中比较常见，睡眠差、颈

椎病、高血压等是较常见原因。但伴随血压明显偏
低的头晕头昏，可能是心功能受损等所致，严重者
还可能出现晕厥、心源性休克等危及生命的情况，

此时应迅速就医。

六、焦虑不安
正常人焦虑不安大多与情绪有关，而有人在情

绪稳定时仍觉心悸、心慌、坐立不安，这要考虑是否
存在心脏疾病。心率增快、心律不齐是心慌焦虑常
见原因，多由心脏功能性或器质性改变导致，应早期
干预，防止症状进一步加重。

七、咳嗽不止
多数人感冒会出现咳嗽、发烧等症状，且咳嗽在

白天黑夜不会有很大差别。但一些人没有发烧等其
他类似感冒症状，唯独咳嗽不止，夜间多于晚上，平
卧时比坐起时明显，此时要警惕是否心功能受到损
伤。这可能是肺淤血使气道受到刺激，可伴随咳白
色泡沫痰、痰中带血丝，急性发作时甚至可出现粉红
色泡沫样痰。

八、容易疲劳或终日乏力
很多心脏病患者起病便是以乏力或易疲劳开

始，多是由于左心功能受损，心排出量降低，不能满
足外周组织灌注所致。

九、少尿且下肢浮肿
出现少尿和下肢浮肿，很多人常认为是肾脏出

了问题。实际上，心脏功能受损会导致肾脏血流不
足或体静脉压力过高，常出现少尿及下肢浮肿等。
肾脏长期缺血，可致肾功能恶化，出现蛋白尿，血肌
酐上升，并形成心衰加重的恶性循环。

一旦出现上述“伤心”症状中任何一种或几种，应
及时就医。遵医嘱排除相关疾病。明确诊断后应严
格按照医嘱用药等治疗，切忌自行更改或停用药物。

小心“老寒腿”
锻炼要注意保护膝关节

生活中，我们常常会遇到一些在阴雨天
气或气候转凉时，膝关节冰冷且疼痛的老年
人，这种症状在我国很多地方都比较常见，
因为这种腿部关节疼痛多见于中老年群体，
所以大家俗称“老寒腿”。

也有一些“老寒腿”是因为运动过度且
不注意相关保护和休息造成的。那么，锻
炼时怎么保护好膝关节呢？市场星报、市
场星报、安徽财经网（www.ahcaijing.com）、
掌中安徽记者采访了省国民体质监测中心
主任陈炜。 ▋记者 江锐

锻炼要注意保护膝关节
膝关节对人体来说无比重要，对于健身

者来说，几乎所有的运动项目都会使用到膝
关节，所以锻炼时一定要注意保护好我们的
膝关节，不能让它过度劳累，否则很可能得
不偿失。

在医学专家眼里，无论多大年纪的人，
都要注意膝关节的保健，尤其要注意膝关
节的保暖防寒，防止关节受寒湿侵袭。尤
其对于那些爱美的年轻女性来说，深秋时
节仍旧短裙飘飘，让自己的腿部和膝部长
时间在寒冷环境下受折磨，很容易早早就
患上“老寒腿”。

尤其在进入了40岁之后，人体膝关节的
关节液开始减少，关节润滑度下降，同时，因
为胶原蛋白的流失，韧性也在下降。这个时
候如果再超负荷的膝盖运动、膝盖使用过
度，就会造成膝关节软骨蜕变和关节炎。

在做好膝关节的保护防护同时，也要进
行合理的体育锻炼，因为适当的运动有利
于促进关节软骨吸收营养。尤其对于上了
年纪的人来说，高血脂、下肢动脉硬化斑块
很容易逐渐形成,并不断扩大并继发血栓，
使血管变得狭窄、血流速度减慢、血流量减
少。合理科学的锻炼是减少这些病症的最
好方法，从某种意义上说，也是保护我们的
膝关节。

对于健身爱好者来说，必须劳逸结合地
使用膝关节，避免活动过多过量损害关节。
过度执着于单一运动绝对不可取，尤其像跑
步、爬山这样对膝关节使用率很高的活动，
更是不能过量。生活中，很多老年人喜欢以
半蹲姿势，做膝关节前后左右摇晃动作进行
锻炼，但殊不知这样的半蹲，股骨下端的髌
骨面所受压力最大，摇晃则更会加重磨损，
致使膝关节骨性关节炎发生。

对于很多运动来说，保护膝关节除了量
上的控制外，动作的标准也很重要。就拿最
普通的跑步来说，跑步姿势的正确与否，对
膝关节的磨损和影响是完全不一样的。

生活中如何保护膝关节
●生活中注意保暖。膝关节部位血管

很丰富，寒冷会导致肌肉收缩，血供减少，如
果长期不注意保暖，关节抵抗力会下降，也
容易患上关节炎。

●走路不宜过久，尤其上下楼梯时要适
当休息。走路、爬山运动虽然有利于健康，
但运动要掌握适当方法和运动量，一味大量
运动会损伤膝部。

●避免长时间的半蹲、全蹲或跪姿。这
些姿势会使膝关节长时间承受较大压力，损
伤身体，对于一些人来说，蹲马步这样的锻
炼方式也不一定适合。

●避免外伤和过度劳动、少搬重物。外
伤会直接损伤膝关节，过度的劳动及搬运重
物则往往都会使用腿部的力量，增加关节的
负担，会使膝关节过度疲劳，导致膝盖受损。

星报讯（王津淼 记者 马冰璐） 每年的冬春季
节都是流感的高发季节，眼下虽然气候逐渐转暖，但
流感仍势头不减。对于年老体弱者来说，除了接种
流感疫苗，中医有什么好方法可以预防流感呢？一
起来看看安徽省针灸医院主治医师朱婷婷传授了哪
些小妙招。

中医对流感的认识
流感属于中医学“外感热病”“疫病”的范畴，相当

于中医学中的“时行感冒”，古代文献多有记载。感冒
之名，首见于北宋杨士瀛《仁斋直指方》；《伤寒病》中也
提出“时疫”的概念。清代温病学家所描述的“风温”

“春温”等，与流感在病因、发病特点等方面十分相似。

中医防治流感有妙招
中医一向讲究“治未病”的理念，强调预防疾病

的重要性，那么中医防治流感有哪些妙招呢？一起
来看看吧！

内治法
内服中药：在流行性感冒流行期间，成年人预防

用药：金银花1g，麦冬3g，菊花3g泡水代茶饮；儿童
预防用药：芦根6g，白茅根6g水煎服，连续服用3~5
天。另外，中成药板蓝根颗粒、连花清瘟胶囊对流感
病毒也有一定的抑制作用。

外治法
1、中药泡脚: 选取茵陈蒿和艾叶，泡在水里后进

行煎煮，煎煮出来的药水倒在浴盆里来泡脚，每次泡
脚时间控制在15分钟左右，能起到预防流行性感冒
的作用。

2、穴位按摩：当感觉身体出现了感冒征兆的时
候，我们可以按揉风池、太阳、大椎、迎香等穴位，直
至发热。

生活起居预防
1、“虚邪贼风，避之有时”：根据气温高低及时增

减衣物，以适寒温。

2、“食饮有节，不过不失”：饮食要适时、适量、适

温，少进寒凉、辛辣油腻之品。

3、“起居有常，行止适度”：作息要有规律，保证充

足的睡眠，早睡早起，适量运动，增强体质和免疫力。

4、“精神内守，病安从来”：保持心态平衡，避免

对流感产生过度恐惧的心理。

当然，个人卫生方面要注意勤洗手，尤其是接触

公共物品后洗手再触摸眼睛、鼻或口；咳嗽或打喷嚏

时，用纸巾、毛巾等遮住口鼻；保持环境清洁和通风；

尽量减少到人群密集场所活动，避免接触呼吸道感染

患者；出现呼吸道感染症状应居家休息，及早就医。

春光灿烂，小心流感“卷土重来”
别怕，中医防治有妙招


