
近年来， 随着中国经济的
快速发展 ， 生活水平的提升 ，
心血管疾病发病率持续上升 ，
成为国人致死致残的首要病因。
8月23日， 首都医科大学附属北
京康复医院心脏康复中心举办
“健康中国，健康心脏，我们在行
动” 第一届心脏康复进展研讨
会。 大会吸引了来自全国各地
的200余名心血管内外科医师、
心脏康复医师 、 康复治疗师 、
护士开展现场交流学习。

会上， 来自首都医科大学
附属北京康复医院心脏康复中
心主任王立中表示： 很多人觉
得， 心脏病患者做了手术后就
能高枕无忧， 其实， 心脏康复
对患者来说也很重要。

记者： 心脏康复， 以前提
的人比较少， 到底什么是心脏
康复？

王立中： 根据国家心血管
疾病中心发布的《中国心血管疾
病报告2018》显示 ，我国心血管
疾病发病率持续上升，目前患病
人数约为2.9亿。 另外，心血管疾
病的致死率占居民疾病死亡的
40%以上，远高于其他疾病。

然而， 临床医生更关注心
脏病急性期的抢救和药物治疗，
后期的心脏康复常被忽视。 但
是已有大量循证医学证据表明，
心脏康复对患者效果明显， 可
使心血管疾病发病率降低58%，
心肌梗死发生率降低30%， 脑
血管事件发生率降低60%。

心脏康复是为心脏病患者
提供全方位的治疗以及健康管
理， 使患者最大限度地恢复社
会功能。 心脏康复针对的人群
包括心肌梗死、 心绞痛、 心力
衰竭患者和搭桥术后、 介入术
后、 心脏或肺移植术后的患者。

上世纪八十年代以前 ， 诊
断心脏病以后一般都是药物康
复和治疗， 我国引入介入手段
之后， 心脏病介入治疗发展迅
速。 近些年， 心脏康复在国内

开始逐渐发展起来。

记者： 心脏康复包括哪些
方式？ 这些康复方式是不是对
疾病有针对性？

王立中： 心脏康复包括心
理康复、 药物康复、 运动康复、
营养康复、 戒烟戒酒等等。

心理康复： 很多人得了心
脏病很是担心， 忧心忡忡， 这
样不但不利于心脏病康复， 在
一定程度上会加重病情。 所以，
我们一定要开导心脏病患者不
要过于担心， 心脏病只要正确
对待正规治疗， 都能与心脏病
和平相处， 其实人类能根治的
疾病很少， 只要和平相处是不
会影响我们的生活和寿命。

药物康复：大部分心脏病人
都需要长期吃药来控制，比如冠
心病、高血压、高血脂等等，凡是
需要长期服药的心脏病一定在
医生指导下正规服药，千万别听
信谣言，随便停药或换药。

营养康复： 对于动脉粥样
硬化性的心脏病疾病饮食尤为
重要， 因为饮食不健康加重动
脉粥样硬化 ， 加重斑块形成 ，
加重血管狭窄。 所以健康饮食
很重要， 对于冠心病建议低盐

低脂低糖饮食， 绝对要少吃的
比如肥肉、 动物内脏等等，控制
量的食物包括瘦肉、 各种油、细
粮，鼓励加量的食物水果、蔬菜、
杂粮，适当补充的食物鱼肉、 坚
果、 奶制品等等。 对于心衰的
患者除了以上健康饮食外， 还
要记住每次少食， 因为吃多了
会增加心脏负担， 会诱发心绞
痛， 诱发心衰发作。

戒烟戒酒： 不管是哪种心
脏病， 最好远离烟酒， 抽烟喝
酒对于各种心脏病都会加重病
情， 无论是在临床还是各种大
数据的研究结论都显示抽烟喝
酒会加重心脏病。

运动康复： 这个比较复杂，
简单说需要根据每个人的具体
心脏情况来决定是否能运动 ，
能做多大的运动。 一般来说心
衰患者、 心绞痛没有有效控制
的患者 、 急性心肌梗死患者 、
恶性心律失常患者都不建议运
动。 没有这些情况的心脏病可
以根据自己自身情况在医生指
导下选择适合自己的有氧运动。
一般我们建议可进行跑步、 游
泳、 骑车、 跳舞等等有氧运动，
基本上建议一周3至5次， 每次
不少于30分钟， 中等强度即可，

心率控制在170-自己的年龄。

记者： 做了心脏康复之后，
患者有什么样的变化？

王立中：对于心脏重症性病
人，经过心脏康复之后可以很好
地回归社会， 生活可以自理；对
于一般的心脏病病人，通过心脏
康复，心肺功能明显提高，生活
质量明显提高；对于慢病的一般
人群，通过康复治疗后，可以减
少用药甚至停药，减少对身体的
损伤，减轻家庭负担。

记者： 为什么国内心脏康
复发展比康复的其它领域， 如
神经康复、 骨科康复发展的都
要慢？

王立中： 很大原因是患者
对心脏康复认识不足， 不知道
怎样进行心脏康复， 还有些患
者觉得术后需要静养， 心脏康
复太冒险。 对于北京康复医院
来说， 我们除了有综合医院的
药物治疗和介入治疗外， 后期
的心脏康复治疗也可以进行 ，
我们的目标是让患者不仅能治
好病， 还能有更好的生活质量。

记者： 您觉得怎么才能让
更多的人了解到心脏康复对患
者的益处呢？

王立中： 心脏康复的发展
要从点滴做起， 我们的医学工
作者应该先建立一个认识， 那
就是将生命视为一个整体， 将
临床医学、 康复医学、 运动医
学及康复护理结合起来， 只有
我们努力推广临床与康复紧密
融合的理念， 才能让更多患者
感受到医学的进步， 拥有更美
好的生活。

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

长期的牙龈出血可能会引发
牙龈炎、 牙周炎， 如果不进行治
疗， 牙龈就会慢慢萎缩， 牙根外
露， 牙齿在骨头中会开始变松、
摇晃。 而牙周炎晚期的主要临床
表现之一就是牙齿松动！ 所以如
果您发现经常性的牙龈出血， 一
定要及时就医， 千万不要等到牙
龈退缩、 牙齿松动再追悔莫及。

长期牙龈出血或致牙周炎

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

坐着时把腿并起来， 就会感
到肚子自然多了一股向内缩的力
量。 双腿并拢时， 腹部需要稍微
施力， 可以锻炼无力的腹部、 背
部肌肉群。 时间长了， 体态也会
变好， 改善凸出的小腹。 如果担
心一埋头工作 ， 就忘记并拢双
腿， 可以夹一张纸在两腿中间提
醒自己。

手心发热出汗可不是因为阳
气太足， 而是因为阴虚了， 需要
适当滋阴。 可以试试食疗方———
沙参玉竹老鸭汤。 取老鸭一只洗
干净， 斩成块， 放进冷水里， 煮
开后转小火， 撇去浮油， 加50克
沙参和玉竹， 放入两三片姜去去
腥 ， 然后再煲2小时就可以了 。

日常生活中难免小磕小碰，
小伤不以为意， 其实潜伏了很多
安全隐患。 正确做法是： ①用生
理盐水冲洗伤口； ②用碘酒或碘
伏消毒； ③小伤口只需要一个创
可贴， 伤口面积稍大可用干净的
纱布包扎； ④伤口很深， 及时去
医院进行处理。

腿并拢坐能减肚子

手指割破不要用嘴吮

手心总出汗喝点老鸭汤
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心心脏脏手手术术增增加加 别别让让康康复复跟跟不不上上

近期北京地区持 续 高 温 ，
电 力 企 业 电网负荷显著增大 ，
再加上时常出现的雷雨大风天
气， 对发电企业的发电机组和配
套特种设备的安全稳定运行提出
了更高的要求。

在迎峰保电的关键时期， 为
进一步加强发电企业特种设备运
行安全， 保障发电安全生产， 丰
台区市场监管局特种设备安全监
察科组织执法人员， 对辖区发电

企业进行专项安全检查。
执法人员按照 “三落实 ”

“两有证” “一检验” “一预案”
的相关要求， 首先向企业负责人
了解了落实管理机构、 落实责任
人员和落实各项管理制度的相关
情况； 查看了特种设备使用证和
作业人员上岗证； 核实了设备检
验情况； 调阅了企业的应急预案
和应急预案演练记录。

随后， 执法人员在发电企业

负责人的陪同下， 对厂房中运行
的特种设备进行实地检查。 在中
控操作室里， 了解了设备的运行
操作情况 。 执法人员走进厂房
内， 近距离了解锅炉、 压力容器
等设备的运行情况。

通过本次专项安全用电检
查， 进一步落实了特种设备使用
单位的安全管理主体责任， 有效
杜绝了特种设备使用单位在管理
中的漏洞， 提高了特种设备使用

单位的安全意识， 为京城百姓的
安全用电提供了坚实保障。

（渠忠涛）

丰台区市场监管局专项检查保障百姓安全用电

心心脏脏病病患患者者做做了了手手术术后后就就能能高高枕枕无无忧忧？？
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北京公共交通控股 （集团） 有限公司鸿运承物业管理中
心职工张新艳， 女， 身份证号110105198307224826， 您因严重
违反劳动纪律， 按规定单位决定于2019年8月7日与您解除劳
动合同关系。 请即日起15日内到公司人力资源部办理解除劳
动合同及档案转出手续， 逾期办理自行承担一切责任。

北京公共交通控股 （集团） 有限公司
鸿运承物业管理中心
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