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霜降已至，天气越来越冷，要格外警惕心脑血管疾
病的发生。

很多人认为， 只有老年人才会得心脑血管疾病，
年轻人不会得。 事实上，心脑血管疾病可在各个年龄
段发病。 近年来，年轻人心脑血管疾病的发病率呈直
线上升趋势 ，并且发病年龄也越来越小 ，整体呈年轻
化趋势。

诱发心脑血管疾病的因素有很多，三餐不定、多坐
少动、熬夜等不良的生活习惯也会导致心脑血管疾病。

心脑血管疾病高发的
四大原因

1.秋季是从夏季到冬季的过渡性季节，人们常常感
觉不到天气的明显变化，且秋季的天气时常反复，寒而
复暖、暖后又寒，使心脑血管疾病患者防不胜防。

2.秋冬季天气寒冷，血管收缩变细，容易引起心脑
供血不足。

3.秋冬季天气干燥，呼吸会消耗大量水分，加上日
常补水不足，导致血液黏稠度过高，进而使血液流通不
畅，可能导致血管堵塞。

4.冬季室内外温差较大，血管剧烈收缩，易使血管
壁上附着的斑块脱落。 斑块随血液流到血管狭窄的地
方，就容易形成血栓。

五类人群
一定要注意

1.中老年人。 中老年人身体机能退化，抵抗力普遍
下降。若出现心慌气短、四肢麻木、听力和视力下降等不
良反应，应警惕。

2.肥胖人群。 肥胖的人除脂肪过多外，往往血液中
的胆固醇还超标，这就为心脑血管疾病的发生埋下了隐
患。 因此，肥胖的人在日常生活中应特别注意防范心脑
血管疾病的发生。

3.过度饮食人群。吃得越多，摄入的热量就越多。多
余的热量可能会转化为脂肪，从而导致肥胖，诱发心脑
血管疾病。

4.嗜烟酗酒人群。 吸烟、喝酒会对血液循环及内脏
造成伤害，进而出现血流不畅、血管痉挛，最终极可能会
导致心脑血管疾病的发生。

5.压力过大人群。 压力过大会影响到整个神经系
统，导致精神紧张，从而影响人体正常的新陈代谢，导
致人体器官功能紊乱、失衡。 如此一来，就极易造成动
脉粥样硬化，诱发心脑血管疾病。

心脑血管疾病的
四大预防措施

1.注意保暖 。 秋天中午气温相对偏高 ，晚上气温
低 ，体感偏凉 ，这时应注意及时增添衣物 。 冷刺激容
易引起血管的收缩 ，导致冠心病患者出现心绞痛 。

2.多补充水分 。秋冬季天气干燥 ，身体里的水分
流失较快 ，如果没有及时补充水分 ，血液就会变得
更加黏稠 ，导致血流速度减慢 ，容易形成血栓 。

3.适量运动 。适当运动可以改善心血管的功能 ，
让身体的微循环和血液循环得到一定的改善 。 可以
采取散步的运动方式 ，安全且简单 。

4.定期体检 。秋冬季 ，患者一定要随时关注自己
的血压 ，查看脉搏的跳动有无异常 ，每天早晚测量
血压 ，并记录血压的异常变化 。 （据《医药卫生报》）

天气渐冷 警惕心脑血管疾病

焦虑症是一种常见的心理健康问题， 给患
者带来很大的困扰和痛苦。 本文将为大家介绍
几种常见的焦虑症治疗方法， 以帮助大家更好
地摆脱焦虑的困扰。

■ 心理疗法

认知行为疗法（CBT）：CBT 是一种广泛应
用于焦虑症治疗的心理疗法。 它通过帮助患者
认识到焦虑症的不合理思维和行为模式， 并通
过改变这些模式来减轻焦虑症状。 CBT 还可以
教授患者应对焦虑的技巧和策略， 提高应对能
力，这种治疗方法通常包括认知重构、行为实验
和暴露疗法等。

心理动力治疗：心理动力治疗通过探索患
者的潜意识 ， 帮助他们理解和解决内心的困
扰。 治疗师与患者建立信任关系，鼓励患者表
达内心的感受和情绪，通过分析和解释患者的
梦境、童年经历等 ，帮助患者认识到焦虑症的
根源，并找到解决问题的方法。

支持性心理治疗：支持性心理治疗旨在为
患者提供情感支持和理解，帮助患者勇敢面对
焦虑症带来的困难和挑战。 治疗师与患者建立
合作关系，倾听患者的烦恼和困扰 ，提供支持
和指导。

■ 药物治疗

抗焦虑药物：常用的抗焦虑药物包括苯二

氮卓类药物（如阿普唑仑、劳拉西泮片等）和选
择性 5-羟色胺再摄取抑制剂 （如帕罗西汀、氟
西汀等）， 这些药物可以通过调节大脑中的神
经递质，减轻焦虑症状。 然而，抗焦虑药物可能
会产生一些不良反应，如嗜睡 、头晕 、便秘等 ，
因此需要在医生的指导和监督下使用。

抗抑郁药物：一些抗抑郁药物也可以用于
治疗焦虑症，如选择性 5-羟色胺再摄取抑制剂
和三环类抗抑郁药物，这些药物可以改善患者
的情绪和焦虑症状，但需要在医生的指导和监
督下使用。

β 受体阻滞剂：β 受体阻滞剂常用于治疗
心脏病和高血压，但也可以用于减轻焦虑症状。
这些药物可以抑制心率和血压的升高， 从而减
轻焦虑的生理反应，如心悸、出汗等。

■ 生活方式调整

健康饮食：合理的饮食可以帮助维持身体
的平衡，减轻焦虑症状。 建议多摄入富含维生
素 B、镁和 Omega-3 脂肪酸的食物，如全谷物、
坚果和鱼类。

运动锻炼 ：适度的体育锻炼可以释放压
力 ，调整心情 ，减轻焦虑症状 。 建议每周进行
至少 150 分钟的有氧运动 ，如快走 、跑步或
游泳 。

放松技巧：学习一些放松技巧，如深呼吸、
渐进性肌肉松弛和冥想， 可以帮助缓解焦虑症
状，提高心理健康水平。 （据《大河健康报》）

如何摆脱焦虑困扰

功能性消化不良是一种常见的消化系统

疾病，患者会出现腹胀、恶心等症状。 除了改变
饮食习惯和生活方式外，药物治疗也是一种常
用的方法。 本文将介绍功能性消化不良的治疗
方法。

为什么会发生功能性消化不良

1.胃肠道蠕动失调
胃肠道蠕动是消化过程中的重要环节，会

将食物推进到下一段消化道， 进行进一步的消
化和吸收。胃肠道蠕动失调时，食物在消化道中
停滞时间过长，会导致消化不良。

2.胃酸分泌异常
胃液中的胃酸在消化过程中起重要作用，

帮助分解食物，杀灭细菌。如果胃酸分泌过多或
过少，都会导致消化不良。胃酸分泌异常可能受
遗传、生活方式、饮食习惯等多种因素的影响。

3.压力和情绪因素
压力和情绪对消化功能有明显的影响。 长

期压力过大或过于焦虑，会导致胃肠道处于紧
张状态，进而影响胃肠道的正常运动和消化功
能，引发消化不良。

常见的药物治疗方法

1.抗酸药物
功能性消化不良中， 胃酸过多是常见的症

状之一，会引起胃灼热、胃痛等不适感。 抗酸药
物主要通过抑制胃酸分泌来缓解这些症状。 常
见的抗酸药物包括质子泵抑制剂（如奥美拉唑、
兰索拉唑）和 H2 受体拮抗剂（如雷尼替丁、法
莫替丁）等。这些药物通常需要在医生的指导下

使用，以确保剂量和用药时间的准确性。
2.胃动力药物
胃动力药物可调节胃肠道蠕动， 从而缓解

腹胀、胃部不适等症状。常见的胃动力药物包括
多潘立酮和甲氧氯普胺等。 这些药物可以加速
胃肠道的蠕动，促进食物的正常消化和吸收。

3.抗生素
有时， 功能性消化不良可能与胃部细菌感

染有关。这时，医生可能会考虑使用抗生素来清
除病菌，恢复胃肠道的正常状态。常用的抗生素
包括阿莫西林、克拉霉素等。 需要注意的是，抗
生素应在医生的指导下使用，以免滥用。

药物治疗的效果

根据患者的具体症状和病情， 医生会选择
合适的药物进行治疗。 对于胃酸过多引起的症
状，抗酸药物能够有效缓解胃痛、胃灼热等不适
感。 胃动力药物则可改善胃肠道蠕动异常引起
的腹胀等症状。 抗生素在胃部细菌感染引起的
功能性消化不良中也有一定的疗效。

然而，药物治疗并不适用于所有患者。一些
患者可能对药物治疗不敏感， 或者出现药物不
良反应。此外，药物治疗只是缓解症状的临时措
施，不能根治功能性消化不良。对功能性消化不
良要进行综合治疗，包括调整饮食结构、改变生
活方式等，以获得最佳效果。

综上所述， 患者应在医生的指导下进行药
物治疗，以确保安全有效。 另外，健康的饮食习
惯和科学的生活方式也是功能性消化不良管理

中不可忽视的重要组成部分。
（据《医药卫生报》）

药物治疗功能性消化不良效果如何


