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青少年活泼好动，骨折现象偶
有发生。

骨折患者不仅要注意健康饮
食，还要谨慎食用对呼吸道和消化
道有刺激的辛辣之品（辣椒、生葱、
芥末、胡椒）等。在症状反应强烈
时，最好吃软烂的饭菜，烹调时不宜
油煎、油炸。为了更快更好地促进
骨折愈合，骨折患者还应注意补充
不同的营养素。

保证蛋白质的摄入 蛋白质是
肌肉及骨骼组织修复和生长所必需
的营养素。在恢复期间，建议骨折
患者每天摄入一些高蛋白食物，如
牛肉、鸡肉、瘦猪肉、鱼、虾、鸡蛋、牛
奶和豆制品等。

重视补钙 大部分人在骨折之
后，最先想到的补钙方法就是多喝
骨头汤。其实，骨折之后单纯饮用
骨头汤不能获得良好的补钙效果。

尽管骨头的主要成分是钙，但
在煲汤的过程中，汤水含有的钙质
量比较少。如果经常大量饮用骨头
汤，反而容易摄入里面的脂肪引发
肥胖。

因此，可以选择其他合适的食
物来补钙。比如，牛奶就是不错的
选择。有些绿叶蔬菜的钙含量也很
丰富，如菠菜（先焯水去除草酸）、小
油菜、芥蓝等，它们能提供丰富的钾
和镁，有助于减少尿钙的排出，其中
丰富的维生素K还能帮助钙沉积到
骨骼中。小鱼、小虾也能补钙，但是
吸收率有限。在坚果中，榛子的钙
含量较高，可以适当食用。

补充微量元素 维生素D能促
进钙吸收，通过晒太阳可以获得。
如果条件允许，最好每天上、下午各
晒半小时太阳。 维生素A是促进骨
骼发育的重要维生素。动物肝脏富
含维生素A，可以每周吃两次。 维
生素C是合成骨胶原必不可少的元
素，维生素 K 帮助钙质沉积在骨骼
上。要多摄入绿叶蔬菜、胡萝卜以
及富含维生素C的水果，如橙子、猕
猴桃、草莓等。镁是维持骨细胞结
构和功能正常的重要元素，充足的
镁会使骨骼坚硬而有韧性。绿叶菜
和坚果中镁含量丰富。其他一些碱
性矿物质，如钾、铁等，能防止骨钙
流失。

在保证日常饮食之外，也可以
遵医嘱补充复合维生素制剂。

最后，要注意多饮水以促进循
环代谢，并合理作息来帮助身体恢
复。
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骨折后如何
补充营养素

简单地说，心肌梗死是心脏的
部分肌肉因血液供应不足而受损或
死亡。在寒冷的冬季，人体血管收
缩，血液循环不畅，这给心脏供血造
成了额外的负担，并增加了心肌梗
死的发生风险。

今天就和大家说一说心肌梗死
的那些事儿。

为何冬季心肌梗死高发
心肌梗死的发生与冠状动脉堵

塞有关。冠状动脉是心脏的主要供
血动脉，当它被胆固醇、血栓等物质
堵塞时，就像城市的主干道无法通
行，周边需要其输送氧气等物质的
心肌也不能正常运转了。

冬季心梗高发与气温骤降有
关，季节变化可引起一系列生理变
化。

血压升高
寒冷的天气可导致血管痉挛，

冠状动脉的阻力增加，进而引起血
压升高。

心脏负担加重
在寒冷的环境下，人体血管收

缩 、变窄，血液流动的阻力增加，此
时，心脏需要更多的力量来推动血
液，以维持正常的体温和血液流
动。对于已经有心脏问题的患者来
说，随着心脏负担的增加，心肌梗死
的风险也会增加。

血液黏稠度增加
寒冷可致血液中的红细胞聚

集，增加血液黏稠度和血栓形成风
险。

炎症反应加剧
寒冷的环境可能会引发炎症反

应，炎症反应会让动脉硬化进展更
快。

运动减少
天寒地冻时，人们往往不愿意

进行户外活动，运动减少可造成体
重增加、血压升高，这对冠心病患者
来说是不利的。

冬天，中老年人尤其是冠心病
患者应注意保暖，避免过度劳累，合
理饮食，适当运动，定期就医检查，
以降低心血管事件的风险。

留意心脏发出的求救信号
心肌梗死的常见症状包括胸

痛、呼吸急促、出冷汗、恶心呕吐、乏
力等。

胸痛
心肌梗死最典型的症状就是剧

烈的胸痛，疼痛部位通常在胸骨后
或胸骨左侧，有时会辐射到左臂、颈
部、下巴或背部。这种胸痛可持续
数分钟，甚至更久，患者可有沉重、
压迫、挤压或灼热感。

呼吸急促
由于心肌受损，供血不足，我们

的身体会通过增加呼吸频率来提高
氧气供应，患者可能有呼吸急促或
气短的情况。

出冷汗
发生心肌梗死时，由于心脏无

法正常泵血，全身血液循环不畅，有
的人会感到浑身冰冷、冒冷汗。

恶心呕吐
当心脏供血不足，消化器官会

出让自己的“用血份额”，导致自己
的正常工作受到影响，使人出现恶
心呕吐的情况。

乏力
由于心脏无法正常泵血，全身

器官得不到足够的氧气和营养，患
者会感觉乏力。

心悸
心脏供血不足可导致心律不

齐，患者可能感到心悸。
心肌梗死的症状因人而异，女

性 、老年人以及糖尿病等慢性疾
病患者的症状可能并不典型。当
出现以上症状时，患者应立即就
医。早发现、早治疗是提高心肌梗
死患者生存率和减轻后遗症的关
键。

这些“危险时刻”应小心
临床医生经过观察和总结发

现，在一些特定时段或情境下，心肌
梗死的发生风险更高。

早晨和上午（6时至12时）
受激素水平波动，以及早晨起

床后体内生理反应的影响，6时至12
时是心肌梗死的高发时段。

早高峰时段
晨间交通高峰时段，尤其是在

拥挤的公交车、地铁中，心肌梗死的
发生率有所增加，这可能与交通压
力、空气质量等因素有关。

剧烈运动时
进行剧烈运动时，心脏负荷会

加重。不经常运动或有心血管疾病
的人，如果运动过度，可能诱发心肌
梗死。

情绪激动时
强烈的情绪波动，如极度激动、

愤怒、焦虑等，可能导致血压升高，
心脏负担增加，进而诱发心肌梗死。

天气寒冷时
寒冷的天气会导致血管收缩，

增加心脏负担。冠心病患者如果没
有做好防寒保暖，可能增加心肌梗
死的发生风险。

饱餐后
饱餐后，血流主要集中在胃肠

道，影响心脏供血。
睡觉时
一般来说，心肌梗死不常发生

在人们入睡后。但是，有些患者会
在夜间醒来时出现心肌梗死，这可
能与体内激素水平的变化以及睡眠
呼吸暂停有关。

心肌梗死的发生受到多种因素
的影响。高危人群特别是有心血管
疾病或相关风险因素的人，在上述

“危险时刻”更应当心。
冬季如何保护心脏
在寒冷的冬季，想要让心脏保

持正常工作，我们可以做些什么呢？
注意保暖
在寒冷的天气里，中老年人要

关注天气预报，并灵活加减衣物，尤
其要做好颈部、胸部等核心部位的
保暖。

合理饮食
减少高脂肪、高糖食物的摄入，

增加水果、蔬菜和全谷物的摄入，有
助于维持心血管健康。

生活规律
避免过度疲劳，保持充足的睡眠。
适度运动
冬季也要保持适度的运动，可

以选择室内运动，如健身操、游泳
等。在没有足够体能储备的情况
下，应避免剧烈的体育活动，尤其是
在极端天气条件下。

戒烟限酒
戒烟和限制酒精摄入是保护心

脏的重要步骤，因为这两者都与心
血管疾病的发生密切相关。

控制体重
保持健康的体重有助于改善高

血压、高胆固醇等心血管疾病的危
险因素。

定期体检
定期体检可以及早发现潜在的

心脏问题，以便及时采取有针对性
的预防措施。

心脏疾病患者应特别注意以下
几点。

遵医嘱用药
心脏疾病患者应严格遵医嘱用

药，不可自行减药或停药。
关注自身症状
任何与心脏相关的症状变化都

应引起高度警觉，如胸痛、气促等。
避免过度劳累
在寒冷的天气里过度劳累，对

于原本就不太健康的心脏无异于雪
上加霜。

避免高胆固醇饮食
心脏疾病患者需要坚持低盐、

低脂、低糖饮食，避免食用高胆固醇
和高盐食物。

情绪管理
中老年人应掌握一些情绪管理

技巧，如冥想、深呼吸等，这样做有
助于降低慢性压力对健康的不良影
响。

定期监测和检查
心脏疾病患者应做好血压、血

糖、血脂监测，定期随访，以便及时
请医生调整治疗计划。

备好急救药品
家中可常备硝酸甘油、速效救

心丸等急救药品，提前阅读药品说
明书，在明确症状的情况下使用。

此外，建议独居的老年人提前
保存社区工作人员和社区医生的联
系电话，以便在紧急情况下及时寻
求帮助。

来源：《老年健康报》 文：首都
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远离心肌梗死，牢记这些“危险时刻”健康教育


