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医师自己的报纸！听医生说话  为医生说话
说医生的话  做医生的贴心人

急性冠脉综合征是严重的心血管疾

病之一，通过科学预防措施和有效康复

管理，可大幅降低其发病率和复发风险。

风险因素识别与预防
急性冠脉综合征是心血管疾病中较

为严重的一种，识别其主要风险因素对

预防该病至关重要。吸烟、高脂饮食、

糖尿病、高血压等都是常见的危险因素，

需引起高度关注。吸烟不但会增加患心

血管疾病的风险，还会导致血管内皮损

伤，加速动脉粥样硬化过程。高脂饮食

则会导致血脂升高，增加动脉硬化的概

率。糖尿病患者由于代谢异常，更容易

发生冠脉综合征。同样，高血压则会给

心脏带来长期的压力，损害血管内壁。

因此，预防急性冠脉综合征的关键在于

改善生活习惯。合理饮食方面，应增加

高纤维食物和鱼类的摄入，减少饱和脂

肪和精制糖分的食用。戒烟限酒是必需

的措施，需要长期坚持。此外，控制体

重与管理情绪也不可忽视。定期运动可

以帮助控制体重，减轻心脏负荷，心理

健康管理则能有效缓解压力，降低急性

冠脉综合征的发作概率。综上所述，通

过综合改善生活习惯可以有效预防急性

冠脉综合征的发生。 

康复管理方法
急性冠脉综合征患者康复过程中的

关键步骤包括药物管理、生活方式调整

以及定期随访。药物管理方面，患者需

严格遵医嘱服药，使用抗凝药、降脂药

等控制病情，并定期检测血脂、血糖等

指标，以确保药物有效和安全。生活方

式调整中，患者需要合理饮食，避免高

脂、高盐饮食，增加水果、蔬菜、鱼类

等富含营养的食物，同时戒烟限酒及保

持适当的体重。定期随访是维持康复的

重要环节，通过定期检查，可监测血压、

心电图等生理参数，及时发现问题并调

整治疗方案。中医药在康复中也发挥着

辅助作用，通过中药调理和针灸等方法，

缓解症状，改善心脏功能，增强康复效

果。中西医结合的康复策略，可以显著

提升患者的生活质量，加快患者康复进

程，帮助患者恢复到较为健康的状态。

定期检查和随访
定期检查和随访在急性冠脉综合征

患者的管理中不可或缺。首先，应密切

监控血脂、血糖、血压等重要指标，这

些检查帮助评估心血管状态及治疗效

果。血脂水平的测定可以揭示血管健康

状况，血糖控制对糖尿病患者尤为关键，

而血压监测则有助于调整降压药物。其

次，心电图、超声心动图等检查用于监

测心脏功能及病变部位的恢复情况。通

过定期检查，医生能够及时发现潜在问

题，调整治疗方案，以符合患者个体需

求。在随访过程中，不仅监控上述生理

指标，还需要关注患者生活方式的改善

情况，如饮食、运动和心理健康。这样

可以全面指导患者，进一步降低急性冠

脉综合征的复发风险。定期随访还可加

强患者与医护团队的交流，提高依从性

和康复效果，最终实现良好的疾病管理

和预后。

预防急性冠脉综合征需要有效识别

和控制风险因素，改善生活习惯，从源

头上减少疾病发生。同时，康复管理中

的药物管理、生活方式调整和定期随访

对于控制病情、提升生活质量至关重要。

结合中西医的综合治疗手段，可以帮助

患者全面康复，恢复健康生活。

冠脉搭桥手术是治疗冠心病的有效手

段，通过建立新的血管通道，绕过狭窄或

阻塞的冠状动脉，从而改善心肌的血液供

应。然而，手术成功仅仅是治疗中的第一步，

术后恢复和长期健康管理同样至关重要。

长期健康管理三大支柱
饮食处方是长期健康管理的基础。推

荐采用低盐低脂的食谱，例如地中海饮食

改良版，富含 Omega-3 的食物清单，以及

膳食纤维的合理配比。药膳调理方案也是

辅助恢复的有效手段，应根据医嘱进行。

运动康复是促进术后恢复和维持健康的重

要环节。分阶段制定运动计划，术后 1 个

月可以开始使用步行功率计进行步行训练，

术后 2 个月进行规范的抗阻训练，术后 3

个月则可以进行有氧运动监测，逐步提高

心肺功能。药物管理对于预防术后并发症

至关重要。抗凝药物的服用需要严格遵守

医嘱，注意药物交叉反应，并识别出血征兆。

在特殊场合，如手术或外伤时，应有用药

备忘，以避免不必要的风险。

警惕危险信号
冠脉搭桥手术后，患者需要特别注意

身体发出的危险信号，这些信号可能预示

着潜在的健康问题。首先，胸痛特征的辨

别至关重要，患者应留意新发心绞痛的持

续时间、放射性疼痛区域以及硝酸甘油是

否能缓解疼痛。这些信息对于医生判断病

情发展具有重要价值。其次，异常水肿的

观察也不容忽视。患者可以通过足踝周径

测量法来监测水肿情况，了解凹陷性水肿

的分级，并掌握突发肿胀时的应急处理方

法，以防止病情恶化。最后，体温异常的

处理同样重要。术后吸收热的鉴别、抗生

素使用的指征以及物理降温操作的规范，

都是患者需要了解的知识，以确保在体温

异常时能够及时采取正确的应对措施。

常见误区警示
在冠脉搭桥术后恢复期间，患者需要

避免陷入过度静养的误区。长时间的静养

可能导致心肺功能衰退、静脉血栓的形成

以及肌肉萎缩。因此，患者应当在医生指

导下进行适度的活动，以促进心肺功能的

恢复，减少血栓风险，并通过适当的锻炼

来预防肌肉萎缩。擅自停药是另一个需要

警惕的误区。患者需要了解反跳性高血压

的原理、支架内再狭窄与擅自停药的关联

以及凝血功能紊乱的后果，从而认识到按

时按量服药的重要性，避免因擅自停药而

导致的严重后果。饮食极端化问题也不容

忽视。过度限盐可能对身体造成危害，而

素食主义可能导致营养失衡，保健品的滥

用同样存在风险。患者应当遵循医生的饮

食建议，保持均衡的饮食习惯，确保营养

摄入充足且合理。运动过量警示同样重要。

无症状性心肌缺血的特征、运动强度的计

算公式以及恢复期超量补偿效应，都是患

者需要了解的知识。通过适度的运动，患

者可以促进身体恢复，但过度运动则可能

带来不必要的风险。

总而言之，冠脉搭桥手术是治疗冠心

病的有效方法。术后恢复和长期健康管理

同样重要，长期健康管理包括饮食处方、

药膳调理、运动康复和药物管理。避免过

度静养、擅自停药和运动过量等常见误区。

你知道吗？我们的大脑就像一台

24 小时不停运转的精密机器，每分

钟需要消耗全身 20% 的氧气和能量，

这些都靠血管里的血液源源不断地

输送。

但如果有一天，大脑的“生命

线”——血管突然被堵住（缺血性脑

卒中），或者像水管一样爆裂出血（出

血性脑卒中），这就是俗称的“中风”，

医学上叫“脑卒中”。

如何预防卒中？
搞定“三高”  每天吃盐不超过

6 克（约一啤酒瓶盖），炒菜时用柠

檬汁、花椒、八角等香料提味。奶茶、

蛋糕等高糖食物尽量少吃，米饭面

条等主食适量，多吃杂粮、豆类、

薯类。

每周至少进行 3 ～ 4 次、每次 40

分钟的中等强度运动，比如慢跑、骑

自行车、跳广场舞。35 岁以上人群每

年查一次血压、血糖、血脂；已有“三

高”的人，按医生嘱咐吃药，不能自

己随便停药、减药。

戒烟限酒  一支烟含 7000 多种化

学物质，其中尼古丁会让血管收缩、

血压升高，一氧化碳会抢占红细胞的

“氧气座位”，让大脑缺氧。

那么，喝酒呢？很多人觉得“少

喝点红酒养血管”，但酒精会让血压

升高、血脂紊乱，还会伤害肝脏。如

果戒不掉，男性每天酒精摄入量不超

过 25 克（约 1 瓶啤酒或 1 两白酒），

女性不超过 15 克，而且尽量不喝白酒

等高浓度酒。

管好情绪  情绪激动时，身体会分

泌大量肾上腺素，让血压像坐过山车

一样飙升，容易冲破脆弱的脑血管。

所以，遇到开心事别过度兴奋，遇到

糟心事别钻牛角尖，试试深呼吸：先

慢慢吸气 4 秒，再缓缓呼气 6 秒，重

复几次就能平静下来。

突发情况识别
第一，遵循 FAST 原则。

Face 面部下垂  笑一笑，看看两

边脸是否对称，有没有一侧嘴角歪斜。

Arm 肢体无力  举起双臂，平举

10秒，看看有没有一侧手臂无力下垂。

Speech 言语不清  说一句简单的

话，比如“今天天气很好”，听有没

有说话含糊、舌头打结。

Time 立即就医  如果出现以上任

何一种症状，立刻拨打 120，记录开

始出现症状的时间，送医时告诉医生。

第二，对照预警信号：

突然剧烈头痛、没有明显原因，

从断断续续变成持续疼痛，像头被紧

箍咒勒住一样。

突然感觉周围物体在旋转，站不

稳，甚至摔倒，这可能和脑部供血不

足有关。

脸、胳膊、手指（尤其是无名指）

突然麻木，或者半边身体没劲，拿东

西拿不住、走路跛脚。

一只眼睛突然看不清东西，或者

看东西重影，几秒钟到几分钟后恢复，

可能是脑血管短暂堵塞。

突然觉得舌头像打了结，说话不

利索，甚至说不出话，吞咽时感觉困难。

明明晚上睡够了，白天还是昏昏

欲睡，怎么都睡不够，可能是大脑供

血不足。

急救关键
立刻拨打 120，打电话时清晰说

明地址、患者症状、发病时间，如果

身边有多人，派一人下楼等救护车，

指引路线。

让 患 者 仰 卧， 头 部 垫 高 约

10 ～ 15 厘米，且偏向一侧，避免呕

吐物堵塞气道。如果有呕吐，及时清

除口腔内的异物，比如痰液，保持呼

吸通畅。

不要随意移动患者，尤其是不要

抱、背、扛着患者跑，以免加重脑出

血或脑缺血。如果患者抽搐，拿一块

纱布垫在上下牙之间，但不要强行掰

开嘴巴。

脑卒中虽然可怕，但平时做好预

防，就能加固“健康堤坝”；关键时

刻学会识别和急救，就能在暴风雨来

临时撑起“保护伞”。

希望我们都能远离脑卒中的威胁，

遇到突发情况冷静应对，用知识和行

动守护自己和爱的人。

卒中护理：如何有效预防和应对突发情况卒中护理：如何有效预防和应对突发情况
▲ 甘肃医学院附属医院  田红健

冠脉搭桥术后的健康管理冠脉搭桥术后的健康管理
▲ 烟台毓璜顶医院  庄桂敏

急性冠脉综合征的隐秘杀手与重生之路急性冠脉综合征的隐秘杀手与重生之路
▲ 武汉亚心总医院   钟兴


