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适度运动锻炼 促进心脏健康

科学护理骨骼 提升生活质量

冠心病是由于冠状动脉粥
样硬化性病变引发的管腔阻塞
或狭窄，导致心肌缺血、缺氧
或坏死的心脏病。不良生活习
惯、饮食结构紊乱、缺乏运
动、高血压等多种因素都会提
高冠心病的发病率及死亡率。
冠心病给老龄化社会带来了巨
大的医疗与经济负担，同时给
患者及家人造成了相当程度的
身心压力。

冠心病患者可以进行
有氧运动

现代医学发现，运动锻炼
可以预防和控制冠心病，但是
对于冠心病患者来说，运动锻
炼存在一定风险，因此需要根
据医生的建议进行运动量和强
度的逐步递增。一般来说，冠
心病患者可以进行有氧运动，
如散步、快步走、慢跑、游泳
等，让身体处于一个能够耐受
的、适宜的活动量，从而改善
心脏供血和心功能，提高生活
质量。

中医运动方式包括太极
拳、八段锦等。太极拳具有疏
经通络、行气活血的作用，锻

炼时要求动作柔和连贯、动静
结合，其规律和缓的动作使全
身肌肉产生有节律的收缩舒张
运动，对血管平滑肌起到自然
按摩作用，能有效改善心肌供
血，减轻临床症状；八段锦以
阴阳五行学说为基础，通过调
身、调息和调心来达到调整
精、气和谐的目的，具有振奋
阳气、活血行气、疏通经络的
作用，练习八段锦可提高冠心
病患者的运动耐力，促进心功
能恢复。

运动对于冠心病患者的益处

运动对于冠心病患者的益
处，主要是通过以下三个方面
实现的：

1.改善心血管功能：冠心病
患者在进行运动锻炼时，可以
通过改善心血管功能来减轻症
状。适量的有氧运动可以增强
心脏运动功能，促进血液循环。

2.减轻心脏负荷：运动可以
让我们的心脏在一定范围内增
强适应能力。对于冠心病患者
来说，适当的运动锻炼可以减
轻心脏的负荷，防止病情加重。

3.消除压力：研究显示，运

动可以缓解压力，使人们放松
心情。而心理压力是导致冠心
病发作的一大因素之一。通过
运动锻炼来缓解压力，有助于
预防冠心病的发作。

冠心病患者运动时的
注意事项

冠心病患者可以通过适度
的运动锻炼改善心血管功能，
减轻心脏负担，促进整体健
康。但是一定要咨询医生并遵
循专业人士的建议，并注意个
体差异与身体反应。通过正确
的运动管理，冠心病患者可以
更好地控制病情，提高生活质
量。冠心病患者在进行运动锻
炼时，有以下几点注意事项：

1.医生评估：在开始任何
运动计划之前，冠心病患者应
该接受医生的评估和指导。医
生会根据患者的具体情况，如
病情严重程度、年龄、体力状
况等，为其制定合适的运动计
划。

2.适度为宜：冠心病患者在
锻炼时，应该始终保持适度的
强度和运动量，切忌过度劳累
或进行过于剧烈的运动，以免

加重心脏负担。可以从轻度的
有氧运动开始，逐渐增加运动
时间和强度。

3.定期监测：冠心病患者在
锻炼过程中，应随时监测自己
的身体反应，如果出现胸闷、
气促、心悸、头晕等不适症
状，应立即停止运动并就医。

4.避免过饱：运动前应避免
吃得过饱，以免增加消化系统
的负担。最好选择在饭后1-2
小时进行锻炼。

5.渐进增加：冠心病患者应
该从较轻松的运动开始，逐渐
增加时间和强度。建议分段锻
炼，每天进行多次短时间的运
动。

6.持之以恒：坚持运动对冠
心病的益处会逐渐显现，但要
保持长期的锻炼习惯。冠心病
患者康复期适宜的运动频率和
时间为 3-5 次/周，20-30 分
钟/次，推荐中等强度，具体活
动安排应根据自己的身体情况
而定。

7.药物管理：冠心病患者通
常会接受药物治疗，在运动锻
炼前，务必按医生的建议正确
服用药物，并了解药物对运动

的影响。
8.定期复查：定期进行体检

和心血管评估，以监测疾病的
进展和调整运动计划。定期复
查可以及时发现并处理潜在的
问题，确保锻炼的安全性和有
效性。

冠心病固然可怕，但它是
可防可控的。实际上，通过一
系列有效的预防措施和控制手
段，我们可以有效地应对冠心
病带来的威胁。相关研究表
明，适度的运动对于冠心病患
者具有积极的影响，不仅能够
有效缓解患者的焦虑和紧张情
绪，帮助患者保持乐观的心
态，还能显著提升患者的身体
活动能力，从而提高患者的生
活质量。

因此，冠心病患者在遵循
专业医生制定的治疗计划的同
时，应当积极地参与到科学的
运动锻炼中去，这样可以有效
地改善心脏的供血状况，进一
步促进心脏健康，还可以让患
者保持对生活的热爱，树立回
归社会生活的自信心。
（柳州市中医医院 黄艳娜）

今天跟大家聊一个常见的
话题——骨质疏松症（Osteo-
porosis）。对于绝大多数人而
言，随着年纪渐长，骨质疏松就
像个不请自来的“健康小偷”，
悄无声息地侵蚀人们的骨骼。接
下来，我们就用轻松的方式探讨
一下如何科学地护理骨骼，让骨
头更“坚挺”！

一、什么是骨质疏松症

骨质疏松症是骨骼的“隐
形杀手”，让骨头变得脆弱不
堪。我们的骨头本来像一座坚
固的城堡，里面有很多“小砖
块”——骨密度高的时候，骨
头就坚固；一旦骨质疏松，“砖
块”就开始松动，骨头变得像
用纸做的一样，轻轻一碰就可
能骨折。最常见的骨折部位是
髋部、脊柱和腕部。

二、骨质疏松症的风险因素

先来看看那些容易让骨质

疏松症“找上门”的因素：
1.年龄：岁数越大，骨头

的“质量保证”就越低，骨
质疏松的风险自然也就增加
了。

2.性别：女性特别是绝经
后的女性，比男性更容易骨质
疏松，这跟体内的雌激素有关
系。

3.家族史：家里有骨质疏松
症患者，自己也有可能成为下
一任“候选人”。

4.激素水平：雌激素不足或
男性的低睾酮水平都有可能导
致骨质疏松。

5.饮食：如果饮食中缺乏钙
和维生素D，骨质疏松症就更
容易“光顾”。

6.生活习惯：吸烟、酗酒、
久坐不动都是骨质疏松症的

“好朋友”。
7.药物：长期使用一些药

物，比如糖皮质激素，会增加
患上骨质疏松症的风险。

三、骨质疏松症的治疗
和护理方法

面对骨质疏松症，要开动
脑筋，采取科学的护理方法来
应对。下面是几招“对症下
药”的技巧：

1.合理饮食
饮食就像是给骨头补充能

量的“升级版”。
（1）补充钙质：钙是骨头

的“建筑材料”。成年人每天需
要 1000 毫克至 1200 毫克钙，
牛奶、酸奶、奶酪、绿叶蔬
菜、豆类和坚果都是钙的好来
源。

（2） 增加维生素 D的摄
入：维生素D就像是钙的“搬
运工”，帮助钙的吸收。每天需
要 摄 入 600- 800 国 际 单 位
（IU）的维生素D，鱼肝油、脂
肪鱼、蛋黄和强化食品都是不
错的选择。

（3）均衡饮食：多样化饮
食，摄取足够的蛋白质、维生素
和矿物质，远离高盐、高脂肪和
高糖的食物，维持健康体重。

2.规律运动
运动能增强骨密度，减少

骨质流失。
（1）负重运动：快走、慢

跑、跳绳就像是给骨头做按
摩，有助于提高骨密度。

（2）阻力训练：举重、弹
力带训练等，通过增强肌肉力
量，给骨头提供额外的保护。

（3）平衡和协调训练：太
极拳、瑜伽可以提升平衡感，
减少跌倒的风险。

3.药物治疗
对于中重度的骨质疏松症

患者，药物治疗是必需的。
（1）双膦酸盐类：阿仑膦

酸钠、利塞膦酸钠这类药物可
以抑制骨吸收，增加骨密度。

（2）降钙素：有助于减缓
骨质流失，缓解骨痛。

（3）选择性雌激素受体调
节 剂 （SERMs）： 如 雷 洛 昔
芬，可以模拟雌激素的作用，
减少骨吸收。

（4） 激 素 替 代 疗 法
（HRT）：适用于绝经后的女
性，通过补充雌激素来预防骨
质流失。

（5）新型药物：如骨形成
剂（特立帕肽）和抗RANKL单
克隆抗体（地诺单抗），可以促
进骨形成或抑制骨吸收。

4.调整生活方式
调整生活方式就像是给骨

头做健康体检。

（1）戒烟限酒：烟酒对骨
骼健康非常不友好，最好戒烟
限酒。

（2）避免过量咖啡因：咖
啡因会增加钙的流失，建议每
天不超过两杯咖啡。

（3）防止跌倒：清理家里
的障碍物，使用防滑垫，保持
地面干燥。老年朋友可以使用
助行器具，减少跌倒的风险。

5.定期监测
骨质疏松症患者需要定期

进行骨密度检测，了解骨密度
的变化，及时调整治疗方案。
医生会根据患者的具体情况，
制定个性化的治疗方法和护理
计划。

虽然骨质疏松症很难彻底
治愈，但通过科学的护理和自
我管理，可以有效缓解症状，
降低骨折风险，提升生活质
量。通过本文的介绍，希望大
家能够对骨质疏松症有更深入
的了解，并采取科学有效的措
施来保护我们的骨骼。保持健
康的饮食、规律的运动，积极
调整生活方式，定期监测，是
保护骨骼健康的关键。

（柳州市中医医院[柳州市
壮医医院]护理部 霍磊）


