
心衰是一种进行性恶化的疾
病，其 5 年死亡率与恶性肿瘤相
仿，心衰问题已成为一个重要的社
会问题，严重威胁着人类健康。我
国心衰患者发病年龄提前，主要是
因为我国心衰危险因素控制较差，
诊断不及时，对高血压、冠心病和
糖尿病这些最重要的前期疾病认
识不够充分，控制和管理不到位，
患者诊治不及时，控制不理想，从
而引发心衰。

心衰在早期有许多征象，如
劳动或上楼梯时，发生呼吸困难；
睡眠时突然呼吸困难，坐起时又
有好转；下肢浮肿，尿量减少；没
患感冒却咳嗽、痰多、心慌、憋
气；失眠、疲乏、食欲减退；病情
加重，四肢抽搐，呼吸暂停，紫
绀，但发作后，又马上恢复正常；

血压下降，心率加快，面色苍白，
皮肤湿冷，烦躁不安；呼吸极度困
难，有窒息感，咳嗽，咯出大量粉
红色泡沫样痰。对上述症状如有
1 到 5 项能对得上号者，为早期心
衰的典型表现，应引起注意。

几乎所有类型的心血管疾病
均可引起心力衰竭。这些人是心
衰的高危人群，对他们来说，掌握
以下预防措施是非常必要的。

定期检查。这是高危人群预
防心衰的方法之一，可定期进行
X 线或超声心动图检查，这有助
于医生早期正确诊断心衰，及时
治疗并通过改变生活方式阻止、
延缓心衰恶化，有效提高患者的
生活质量。

有效治疗原发病。通过原发
病的积极治疗，控制病情进展也可
防止心衰的发生。尤其是高血压、
冠心病、糖尿病等慢性病患者，一
定要严格按照医生为自己制定
的治疗方案和干预措施
进 行 康 复 和

预防。
预防感染。感染是高危人群

出现心衰的常见诱因。高危人群
应该注意天气变化，防止感冒引起
肺部感染。

养成良好的生活习惯。加强患
者日常自我管理，规范用药，定期检
查血压、心率，定期复诊，根据医嘱
调整用药量。合理控制液体输入，
包括汤、茶、奶、粥等，保持一个轻口
渴的状态；同时控制食物摄入量，一
般保持七八分饱；运动要适当，以散
步为主，减少激烈运
动。

心衰的有效预防措施

生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
■电话：0431-88600735 ■责任编辑/周硕2024年8月3日 星期六农村版 07

■广告热线：0431-88600732 ■广告经营许可证编号:2200004000062

■承印单位：吉林日报社印刷厂 开印：1：00 印完：4：00 ■邮发单位：中国邮政集团公司吉林省报刊发行分公司

■出版日期：周二、周四、周六八版全年订价：192元

■邮编：130015■地址：长春市高新区火炬路1518号 ■客服电话：11185

■出版单位：《吉林农村报》编辑部 ■本报常年法律顾问:吉林新锐律师事务所李朝伟

最近我脸色灰暗发黑，有时还瘙痒难
忍。去医院检查，医生说是因患乙肝导致
的。请问，乙肝会导致皮肤出现异常症状
吗？

读者 吴先生
吴先生：

乙肝患者由于肝功能长期受到损害，
会导致皮肤发黑、蜘蛛痣、皮肤瘙痒等多
种皮肤方面的症状。

皮肤色素加深，尤以眼眶周围较明
显，医学上称为色素沉着，大多因肝脏病
变引起的黑色素代谢障碍所致。

蜘蛛痣是皮肤小动脉末端分支扩张
所形成的血管痣，常见于颜面、颈部、前
胸、手背和肩部等处；呈鲜红色，大小不
一，可由针头大小至数厘米大小不等；男
性体表有蜘蛛痣者，提示有不同程度的肝
脏组织病变。

皮肤瘙痒是因为乙肝患者肝功能异
常时，胆汁酸的排出受阻，胆汁酸含量升
高，大量的胆汁酸沉积于皮肤，刺激末梢
神经，引起皮肤瘙痒。

乙肝会导致皮肤症状吗

治剥脱性唇炎方治剥脱性唇炎方

生石膏 20 克，藿香、生地
各12克，知母、地骨皮、土茯苓
各 10 克，栀子、甘草、防风各 6
克。第1、2煎药液内服，第3煎
外洗口唇，每日1剂，一般3-7
剂肿胀、糜烂可消失，结痂脱
落，黏膜恢复正常。

治脂溢性脱发方治脂溢性脱发方

方一：硼砂、芒硝、明矾各
6克，冰片3克。先以温水洗净
头部，再将上药溶于1500毫升
的温热水中洗搓头皮，洗后自
然风干，每周2次。

方二：桑白皮 30 克，五倍
子 15 克，青葙子 60 克，加水
2000 毫升，煎煮 15 分钟，待温
后洗头，每次 20 分钟，每周 2
次。此方具有祛脂、乌发、护发
之功效，适用于脂溢性脱发及
脂溢性皮炎。

治痔疮验方治痔疮验方

冰片 2 克，蜗牛一把。先
把蜗牛洗净，捣碎，放入一干净
碗内，再加入冰片，搅匀。片刻
后会有清水渗出，用消毒的棉
球蘸渗出的水涂于痔核上，有
止血、止痛、消肿之效，轻者 1
次可愈，重者3天可愈。

小验方小验方

随着老龄化趋
势的不断加剧，抗衰
老研究已成为举世
瞩目的课题。

研究成果指出，
硒是使人保持年轻
的特别矿物质。在
满足营养需要的情
况 下 ，每 天 补 充
100-200 微克硒，对
免疫功能具有显著
的刺激作用，可防止
人体免疫力下降 。
补硒对减少中老年
常见的前列腺癌、肺
癌和肝癌的发生最
为明显。中国营养
学会提出，成年人每
天 硒 的 摄 入 应 为
50-250 微克，而我
国平均每人每天硒
的摄入量不足 40 微
克。因此，补硒对我
国居民来说特别重
要。

那么，如何通过
饮食补硒呢？首先，
可吃些含硒较多的
食物，如动物内脏、
海产品及其他各种
肉类。此外，新鲜大蒜、蘑菇、炒葵花
籽、干豆类、黄花菜、无花果等也富含
硒。对于一般人来说，只要注意膳食调
配，经常食用一些天然富硒食品，就能
满足人体需要，起到防衰抗老，延年益
寿的目的。
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老
硒
不
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少有人将高脂血症称作“隐形杀手”，因为

它没有预警信号，常悄无声息地吞噬健康乃
至生命，以下三类人群易患高脂血症。

平日应酬太多的人。饭菜多是大鱼大
肉，喝酒要喝到尽兴。如果每天都要喝半斤
白酒的人，会因饮酒过多造成热能过剩而导
致肥胖，而酒精经过转化后，可能导致低密度
脂蛋白胆固醇增多。一些三四十岁就大腹便
便的所谓“成功人士”，很多便是从应酬酒桌
边迈向高脂血症患病人群的。

喜食动物内脏的。动物内脏中含有大量
的胆固醇，如 100 克猪脑的胆固醇含量就高
达 2000 毫克；100 克猪肝中含胆固醇 368 毫
克，大大超过了每日推荐的摄取量。

不爱运动的人。现在许多人出入坐车，
上楼有电梯，平日所有事务在电脑、手机上
完成，走路、运动似乎成了没必要的事。然
而，对降低血清胆固醇、甘油三酯及低密度
脂蛋白来说，坚持运动却是很好的方式之
一。

三类人易患高脂血症

对于正常人来说 ，侧卧
睡眠有利于心脏健康。正所

谓“卧如弓”，右侧卧位有利于减
轻心脏负担及肝脏血液流入，有利

于食物在胃及肠道中消化，但对于患
有颈椎病的人来讲，侧卧并不是最好

的睡眠姿势。这类人群要顺应颈椎的
生理弯曲，睡眠时宜仰卧，且颈部要有
枕 头 的 支 撑 ，这 样 才 对 颈 椎 的 健 康 有
利。

如 何 达 到 颈 部 有 支 撑 ，不 是
仅 仅 有 个 枕 头 就 能 解 决 的 ，颈 椎

病患者最适宜的是荞麦皮枕，
形象地说就是枕头形状要

中 间 低 ，两 边 高 ，看
起 来 有 些

像元宝 ，而且两边凸起
部 分 的 高 度 在 一 只 拳 头 左
右。在使用荞麦皮填充枕头时，
要注意不要填得太满，大约填 70%
就可以了。

值 得 注 意 的 是 ，仰 卧 睡 眠 并 不 适
合 所 有 人 ，一 些 患 有 睡 眠 呼 吸 暂 停 综
合 征 、心 血 管 疾 病 者 以 及 妊 娠 月 份 较
大的孕妇，就不宜仰卧睡眠。当然，人
在 睡 眠 过 程 中 姿 势 并 不 是 固 定 不 变
的 ，在 整 个 睡 眠 过 程 中 ，体 位 可 能
会 变 动 很 多 次 ，但 只 要 有 仰 卧 睡
眠的意识，尽量长时间地保持
仰 卧 睡 眠 的 姿 势 ，对 于 保
护 颈 椎 还 是 有 意 义
的。

患了颈椎病 仰卧最适宜

低洼处。一 旦 发 生 洪
水，低洼处是最先受到冲击
的地方。如果人待在低洼
处，安全会受到很大的威胁，
所以，发生洪水时，不要在河
床、坑道、山沟等低洼处逗
留、躲藏，更不要轻易涉水过
河。

电线杆。有些电线杆会
漏电，下雨后，漏出来的电则
会击伤接触电线杆的人和动
物，最好是绕开几米行走，千
万不要触碰。

山坡下。雷雨天气时，
山坡可能发生滑坡或者泥石
流，尤其注意上面有落石或

者堆积物的山坡，就算淋雨，
也要尽可能远离。

空旷地。处于空旷地，
或者在空旷地上孤立的小
建筑物里，自己的身体就成
了最高的物体，一旦发生雷
击 ，最 先 受 威 胁 的 就 是 自
己。

雷雨天远离这些地方

近年来，烹调油烟所造成的污
染不仅仅是环境问题，也严重威胁

着人类的健康与生命。
在烹调过程中主要会产生由燃料燃

烧所产生的污染，如二氧化硫、一氧化
碳、氮氧化合物、悬浮颗粒等；由食料烹炸

所产生的油脂、有机物质及其分解或裂
解产物，如气体、液体、固体的混合

物。这些油烟成分复杂，主要包括醛
类、酮类、醇类、烃类、脂肪酸、芳香

族化合物、酯类及杂环化合物等
八类。

此外，油烟中还含有
苯并芘、挥发性亚硝酸、

杂环胺类化合物等有毒
致 癌 物 质 。 研 究 表

明，食用油和食物在高温下会
发生裂解，产生有害物质超过 300
种，具有肺脏毒性、免疫毒性、遗传
毒性以及潜在致癌性。当锅里油温
升高到 150℃以上时，油会发生复杂的
化学变化，生成低级醛、酮和羧酸等物
质，损伤呼吸系统，从而诱发肺癌。当
油温升高到 200℃以上时，会在食物
中微量金属元素的催化作用下发
生化学反应，生成过氧化物和氢
过氧化物的混合物，其中含量
较多的氢过氧化物可以导致
人体细胞衰老，成为心血管
病、脑血管病、直肠癌和
肺癌等疾病的重要致病
因子。

厨房油烟 危害健康
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