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多吃蔬果有利心肌代谢

韩玉娟介绍， 冠状动脉搭桥
术也叫冠状动脉旁路移植术， 就
是在冠状动脉狭窄的近端和远端
之间建立一条通道， 使血液绕过
狭窄部位而到达远端， 犹如一座
桥梁使公路跨过山壑江河畅通无
阻一样， 不同的是所用材料不是
钢筋水泥， 而是患者自身的动静
脉。 通过血管桥心脏搏出的血可
以流向狭窄或梗阻的冠状动脉远
端到达缺血的心肌， 恢复缺血心
肌的正常供血 ， 达到解除心绞
痛、 改善生活质量、 防止严重并
发症的目的。

那么， 患者术后有哪些饮食
注意事项呢？

低钠饮食。 加盐或熏制的食
品、 罐制食品以及腌制品都少吃
为宜， 盐要控制， 成人每天摄入

5-6克食盐就足够了， 建议选择
市售的低钠盐。

低脂饮食。 膳食中应限制动
物脂肪的摄入， 烹调时多采用植
物油， 胆固醇限制在每日300毫
克以下。 降脂食品有许多， 如黑
木耳有抗血小板凝聚、 降低血脂
和阻止血胆固醇沉积的作用；荞
麦、燕麦、大麦是降血脂的佳品，
能降低血胆固醇、逆转脂肪肝。

适量摄入蛋白质。 除非合并
有慢性肾功能不全， 一般不必严
格限制蛋白质的摄入量。 每周吃
2-3次鱼类蛋白质， 可改善血管
弹性和通透性 ， 增加尿 、 钠排
出， 从而降低血压。

多吃绿色蔬菜和新鲜水果。
有利于心肌代谢， 改善心肌功能
和血液循环 ， 促使胆固醇的排
泄， 防止高血压病的发展。

忌食用兴奋神经系统的食
物。 如浓茶、 咖啡等， 可以喝白

开水或淡茶。 尽量少喝酒， 即使
是葡萄酒， 也应有所节制； 吸烟
对心脏的危害极大 ， 冠心病患
者， 吸烟可加速其病情进展和引
起心脏病发作。 大量吸烟可诱发
室颤等严重心律失常， 成为猝死
的原因之一， 因此要积极戒烟。

术后康复运动强调个性化

传统观念认为手术会损伤人
体元气， 理所当然术后需要长时
间卧床休息， 尽量少活动。 但这
样的做法失去了做搭桥手术的价
值， 不仅身体会更加虚弱， 还能
让心脏和血管因为缺乏运动， 导
致储备功能减退。 因此冠脉搭桥
术后除饮食注意外， 应根据自身
耐受情况适当锻炼， 注意劳逸结
合， 避免过累。

韩玉娟介绍， 冠状动脉搭桥
术后患者若行康复运动必须制定

运动处方， 因冠状动脉搭桥病人
术前症状不同， 各自的心功能级
别有差异， 手术后必须有医护人
员个别指导康复运动， 康复运动
处方要强调个体化。

心脏搭桥术后运动注意事项
有哪些呢？

选择适当的运动。 既能达到
训练效果， 又容易坚持。 要避免
竞技性运动。

只在感觉良好时运动。 感冒
或发热后要在症状和体征消失两
天以上才能恢复运动。

注意周围环境因素对运动反
应的影响。 寒冷和炎热气候要相
对降低运动量和运动强度； 穿戴
宽松 、 舒适 、 透气的衣服和鞋
袜； 上坡时要减慢速度； 饭后不
做剧烈运动。

患者要根据个人能力， 避免
过度训练。 定期检查和修正运动
处方， 药物治疗改变时， 要调整

运动方案。 参加训练前应进行身
体检查。

警惕症状。 运动时如发现下
列症状 ， 应停止运动 ， 及时就
医： 上身不适 （包括胸、 臂、 颈
或下颌， 表现为酸痛、 烧灼感、
紧缩感或胀痛）、 无力气短、 骨
关节不适 （关节痛或背痛）。

训练必须持之以恒。 冠脉搭
桥术后， 应坚持用药， 术后应保
持血压平稳， 情况允许应长期服
用抗血小板凝集药物， 防止移植
的血管中血凝块形成， 降低血液
黏稠度， 改善微循环。 另外要定
期监测， 患者术后应定期到医院
复查。 须做心电图、 同位素或者
冠状动脉造影， 以监测 “桥” 是
否通畅。
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搭了“桥”就一劳永逸？

“放心消费在社区”
宣传活动月宣讲会

近日， 丰台工商分局在山
西大厦组织召开了 “放心消费
在社区” 宣传活动月宣讲会，
来自丰台区 20个重点社区 、
100余户社区周边的商超代表
参加了会议， 工商干部现场讲
解了 “放心消费在社区” 的宣
传内容及宣传形式， 对于深入
社区开展放心消费工作有着重
要意义。 年初以来， 丰台工商
分局采取了发放宣传材料、 制
作海报展板、 播放广播广告、
绘制案例漫画等一系列措施抓
好放心消费进社区的相关工
作， 不断提高放心消费创建活
动的知晓度， 目前已取得一定
成效。

下一步， 分局将 “放心消
费在社区” 作为放心消费创建
活动的重要工作抓紧抓好， 加
强活动宣传， 张贴宣传海报、
宣传画 ， 为居民发放宣传材
料， 扩大活动知晓范围； 搞好

消费教育， 充分利用消费教
育精品课堂等资源， 举办多
种类型的社区消费教育活动；
形成工作合力， 与丰台区社工
委、 食药监局、 各街道办事处
探索建立日常沟通工作机制，
积极同其他政府部门加强联
系， 为深入推进放心消费工作
奠定基础。

（李斌）

丰台工商分局组织召开

局部降温可缓解瘙痒

局部降温可以止痒。 在瘙痒
的部位给予降温处理， 比如用布
包裹着冰块或使用湿冷的布局部
外敷 ， 持续时间控制在5-10分
钟或直至瘙痒消退。 或者外用冷
却剂， 比如选用含有薄荷霜、 炉
甘石成分的产品， 将其放于冰箱
后， 再涂在瘙痒处， 可以达到降
温止痒的效果。

洗澡水温过热容易破坏皮肤油
脂，从而加重瘙痒。 因此淋浴或泡
澡时的水温控制在40℃以下，时
间不超过10分钟。

减少洗澡频率也可缓解瘙痒

在冬天皮脂腺分泌少， 对皮
肤的保护不足， 很容易因为太频
繁的洗澡而导致皮肤干燥。 实际

上， 如果没有大量出汗， 两天洗
一次也是可以的。

洗澡时选用不含香精的沐浴
露或非碱性肥皂， 以减少刺激。
皮肤干燥的患者可尽量减少使用
沐浴露或肥皂的次数， 频率可控
制在1-3次/周。

洗完澡后可用毛巾轻轻蘸干
皮肤， 切忌反复摩擦皮肤， 然后
在5分钟内， 全身涂抹保湿润肤
剂。 在选用保湿剂的时候， 注意
挑选不含香料和添加剂的产品。

需要提醒的是， 冬季最好穿
宽松、 全棉衣物， 紧身、 羊毛或
其他纤维的衣物容易刺激皮肤，
引起剧烈瘙痒。

冬季若皮肤干燥明显， 必要
时可使用加湿器。

自制杏仁雪梨茶
护肤止痒有效果

材料： 杏仁粉1茶匙、 梨汁
150毫升、 蜂蜜少许。 做法： 将
杏仁粉及梨汁搅拌均匀， 加入少
许蜂蜜调味即可。

杏仁富含健康脂肪以及维生
素E， 这些营养素具有修复受损
肌肤及滋润的功效。 此外， 杏仁
还富含β胡萝卜素， 它能在人体
中转化成维生素A， 维生素A有
助合成和修复上皮组织。 梨富含
维生素C及果胶等成分， 可增加
人体胶原蛋白的产生。 蜂蜜则有
保湿、 滋润肌肤的效果。

（齐溪）

秋冬皮肤干痒
教您止痒小妙招

天气愈来愈冷， 很多人皮肤瘙痒的情况更严重
了。 感觉皮肤痒的时候人们总会不自觉地去抓挠，
可有时会出现越挠越痒的情况， 这可能是由皮肤瘙
痒症引起的。 教您几个缓解皮肤瘙痒的小妙招。

冠状动脉搭桥术后
的患者在坚持合理用药
的基础上， 还应该注意
饮食习惯的改变、 生活
方式的调整， 以免所搭
的 “桥” 再次面临被堵
的危险。 北京小汤山康
复医院护理中心医师韩
玉娟介绍， 冠状动脉搭
桥术后患者并不是一劳
永逸， 若不注意， 移植
的血管 （即桥血管） 亦
可出现粥样硬化， 导致
已行冠状动脉搭桥术治
疗的患者在以后若干年
中， 仍有可能需要再次
接受该手术治疗。

冠脉搭桥术后的饮食与运动

坚果类： 杏仁、 花生等坚果
富 含 对 心 脏 有 益 的 氨 基 酸 和
不 饱 和脂肪酸 ， 能降低患心脏
病的风险。

薏苡仁： 属于水溶性纤维的
薏苡仁 ， 可以加速肝排除胆固
醇， 保护心脏健康。

黑芝麻： 黑芝麻含有不饱和
脂肪酸和卵磷脂， 能维持血管弹
性， 预防动脉硬化。

玉米： 玉米油含不饱和脂肪
酸、 高达六成的亚麻油酸， 是良
好的胆固醇吸收剂。

马铃薯： 心脏病特别是心功
能不全的患者 ， 多伴有低钾倾
向。 常吃马铃薯， 既可补钾， 又
可补糖、 蛋白质及矿物质、 维生
素等。

菠菜： 富含丰富的叶酸， 能
有效预防心血管疾病。

芹菜： 所含的芹菜碱， 可以
保护心血管功能。

木耳： 食用木耳能刺激肠胃
蠕动， 加速胆固醇排出体外。

海带： 多吃海带可以加速有
害物质如胆固醇排出体外， 防止
血栓和血液黏性增加， 预防动脉
硬化。

□本报记者 唐诗

对心脏有益的食物


