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寒冷的冬天，对全身器官都是一次严峻的考
验，尤其对于护心，要做到五方面改变。

运动，太阳出来再说。持之以恒的运动可以
改善心脏功能，因为天冷而久卧不动，不是好的
生活方式。但心脏不好的人，冬季最好就不要晨
练了，应在太阳出来后再运动，地点最好向阳且
有遮挡。运动强度要适当，最好选择散步、慢
跑、打太极拳等不太激烈的运动。

睡眠，醒了先躺会儿。高质量睡眠相当于给
心脏充足了电。南方卧室气温常常较低，冬天要
盖保暖效果好的羽绒被或羊毛被，避免寒冷诱发
疾病发作。冬季傍晚与凌晨也是心梗和卒中高发
时段，患者经医生评估后，睡前可以适当服用阿
司匹林以降低上述风险。老人睡醒时不要急于下
床，先在床上躺一会儿，否则易引发心绞痛、中
风。

呼吸，备好疫苗和口罩。呼吸道感染在冬季
高发，易诱发心梗、猝死等急性冠心病事件，体
质较差的老人必要时可提前接种疫苗。另外，冬
季易出现雾霾，空气中的 PM2.5等污染物会加快心
率、升高血压、激发血管炎症反应，并让血液高
凝，进而诱发心脏病发作。因此，雾霾天气时需
减少户外活动，如必须外出应戴好口罩。

保暖，护好头、手、脚。研究显示，寒冬季
节，由于室内外温差大，加之气候干燥，可能造
成冠状动脉痉挛，这会导致心绞痛或心肌梗死的
发生。因此，心血管疾病患者一定要注意保暖，
尤其要护好头部、手部、脚部。外出时要戴手
套、帽子、围巾，穿大衣，睡前用热水烫烫脚，
夜里上卫生间时要穿上衣服，洗澡时先放热水，
等水温合适后再脱衣服。大风降温时，不要迎风
行走。

药物，及时调整。血管遵循“热胀冷缩”原
理，天气变冷时，会使血管收缩更明显，导致血
压升高、大幅波动，原有的药物剂量未必能控制
好血压。因此，天气剧烈变化时，最好及时到医
院调药。

吃饭着急或吃饭时说话吞入较多的空气，就会打
嗝。偶尔打嗝让人不舒服，可如果你连续几个月打嗝
不断，就要警惕，这可能是疾病甚至是消化道癌症的
表现。

中山大学孙逸仙纪念医院消化内科副主任黄开红
教授说，打嗝在医学上的专业名称是“呃逆”,不论是
吃多了，还是饿了，都可能出现打嗝。进食之后的打
嗝是由于横膈肌、肋间肌痉挛，引起急促吸气，同
时，声带肌肉收缩，使声门短时间闭锁，这些肌肉与
大脑神经末梢连接，刺激神经的某个部位，就会引起
打嗝，使声带发出一种特有的声音。健康人可发生一
过性呃逆，除了与饮食过快、过饱，摄入很热或冷的
食物饮料、饮酒等有关外，外界温度变化和过度吸烟
亦可引起。

打嗝和“嗳气”不同

黄开红强调，需要特别注意的是打嗝与“嗳气”
的区别，嗳气是指由于胃内积存过多气体后，由胃经
食管自主或不自主地涌出，同时发出一种冗长而低调
的声音，一般多发生于进食之后，常伴随反酸同时出
现。

中山大学孙逸仙纪念医院消化内科李佳佳医生
说，打嗝的原因大致上可以分为功能（生理）性和器
质（病理）性两种类型。人们日常打嗝和饭后打的

“饱嗝”，主要是因吞咽了唾液、水或饭时，刺激了膈
肌所致，这种属于功能性打嗝。对于打嗝，还有几个
概念需要弄清楚。

打嗝一次发作持续达48小时，被认为是“急性打
嗝”。而“慢性打嗝”通常是持续性或复发性的且多
为病理性的。打嗝持续时间大于 2月被认为是“顽固
性打嗝”。

发生顽固性打嗝，不仅严重影响正常生活，还会

给患者造成精神和身体的沉重压力。更糟糕的是，频
繁的顽固性打嗝并非小事，很可能是疾病的警报。

打嗝或预示胃炎中风癌症

顽固性呃逆可能预示着以下疾病：
胃部炎症：如果经常出现嗳气、打嗝，甚至不吃

饭都会不自觉地打嗝，就有可能是胃部疾病。因此，
如果打嗝无法自行停止，同时还伴有标志性的胃部、
胸部或咽喉等灼痛感，那就应该去找专科医生进行诊
治。

中风预警信号：发生在后脑部位的中风，容易引
起顽固性打嗝，而且在女性中更常见。对于老年人来
说，反复打嗝则更需注意，因为这有可能是脑中风的
前兆。中风之所以出现打嗝的症状，原因在于：一方
面是由于中风后，颅内病变直接或间接影响呼吸中
枢、脑干迷走神经核，调控呼吸心跳的延脑血管发生
阻塞，植物神经功能紊乱，造成迷走神经异常放电，
横隔膜的肌肉不断收缩，一直打嗝；另一方面是脑中
风后常会发生应激性溃疡而致上消化道呃逆。

小心癌症：连续打嗝要当心癌症侵袭。如果出现
连续打嗝，千万不要掉以轻心，临床上已有一些因连
续打嗝被查出肝癌的病例。因为，连续打嗝有可能是
因肿瘤导致肝脏肿大，刺激隔膜而引起的隔膜痉挛。

此外，食道癌、贲门癌、胃癌的患者也会出现连
续打嗝的症状。尤其是贲门癌，贲门位于食管和胃的
连接处，进食时开放，吃完后关闭，以保证胃内食物
不会反流到食管。由贲门癌引起的打嗝有以下两大特
征：①不会因为吃得过多或过饱出现，常反复、频繁
打嗝，且不易停止；② 由于贲门癌多由下部食道发
生，使本来已经很狭窄的贲门更狭窄，食物通过时会
有干燥紧缩感、疼痛、梗塞感，此外，由贲门癌引起
的打嗝，还同时伴有进食不爽快、剑突下疼痛等。

脑肿瘤和头部外伤后刺激脑神经，反射性地引起
膈神经痉挛也可引起顽固性打嗝。肺炎、支气管哮喘、
酒精中毒、痛风和尿毒症等也可引起顽固性呃逆。

13种方法帮你止嗝

打嗝不是病，可打起来真难受。病理性打嗝要针
对原发病治疗。生理性打嗝有没有什么好办法止嗝
呢？李佳佳支招如下：

深呼吸屏气 进食时打嗝可以暂停进食，做几次
深呼吸，往往在短时内能止住。

穴位按压 打嗝频繁时，可自己或请旁人用手指
压迫两侧的“少商”穴。“少商”穴位于大拇指甲根
部桡侧面，距指甲缘约 0.6cm，在黑白肉际交界处。
压迫时要用一定的力量，使患者有明显的酸痛感。患
者自行压迫可两手交替进行。

按摩 取一根细棒，一端裹上棉花（如手边无
棒，可用竹筷的细端包上棉花代替），放入患者口
中，用其软端按摩前软腭正中线一点，此点的位置正
好在硬、软腭交界处稍后面。一般按摩 1分钟就能有
效地控制打嗝。

喝水弯腰法 将身体弯腰至90度时，大口喝下几
口温水，因胃部离膈肌较近，可从内部温暖膈肌，在
弯腰时，内脏还会对膈肌起到按摩作用，缓解膈肌痉
挛，瞬间达到止嗝的目的。

屏气法 直接屏住呼吸30～45秒，或取一根干净
的筷子放入口中，轻轻刺激上腭后 1/3处，打嗝症状
会立即停止。但心肺功能不好的人慎用此法。

惊吓法 趁不注意猛拍一下打嗝者的后背，也能
止嗝。因为惊吓作为一种强烈的情绪刺激，可通过皮
层传至皮下中枢，抑制膈肌痉挛。但有高血压、心脏
病人应慎用。

纸袋呼气法 用一个小塑料袋，罩住自己的口
鼻，进行3～5次的深呼吸。用呼出的二氧化碳重复吸
入，增加血液中二氧化碳的浓度，抑制打嗝。

伸拉舌头法 打嗝不止时，用一块干净纱布垫在
舌头上，用手指捏住舌头向外伸拉。此时，会感到腹
部有气体上升，打嗝自然消除。

喷嚏止嗝法 打嗝时，如果想办法打个喷嚏，就
可以止嗝，可以用鼻子闻一下胡椒粉即可打喷嚏。

笑声止嗝法 婴儿打嗝时，可将婴儿抱起，用指
尖在婴儿的嘴边或耳边轻轻搔痒，一般至婴儿发出笑
声，打嗝即可停止。

压舌法 用干净的勺子把舌头紧紧地压住，几分
钟以后，打嗝一般会停止。

食糖法 取白糖50~100克，分2~4次放入口中含
化，半小时内禁止摄入其他食物和水，但此法患糖尿
病者及糖耐量异常者慎用。

堵耳法 用手指堵住耳朵，从而抑制迷走神经末
梢的活动，阻止打嗝。

李佳佳提醒说，在日常生活中，想避免打嗝，饮
食一定要注意。吃饭得斯文点，安静而缓慢，不要狼
吞虎咽；不吃坚硬难消化及辛辣、生冷之物；易打嗝
的人，尽量不要喝咖啡、浓茶等饮料，能戒掉烟、酒
最好。

专家强调，对于顽固性呃逆，特别是打嗝伴有吞
咽不适、咽喉部异物感、胸骨后疼痛不适等，一定要
去正规医院进行检查，明确引起呃逆的原因，积极治
疗原发病, 选择适宜的治疗方法。

冬季是糖友病情最易加重、
并发症最多发的季节。日常生活
中注意以下5个方面，有助于糖友
平安度过寒冬。

防呼吸道感染 气温下降，
季节转化，是呼吸道感染的高发
时期，由于糖友的抵抗力相对较
低，更容易发生呼吸道感染，尤
其是老年糖友，往往还伴有心脑
血管等基础病，继发感染后病情
相对严重。加强体育锻炼是最
好的办法，建议进行慢跑、散
步、打太极拳、舞太极剑等有
氧运动，还可以通过做扩胸运
动、仰卧起坐等锻炼肌肉，对
增 强 呼 吸 道 功 能 有 一 定 的 帮
助。另外，应注意保暖，加强
个人防护，尽量少去人流密集
的场所，必要时戴上口罩，注意
口腔和鼻腔的清洁及护理；多吃
富含维生素C的食物。

防尿路感染 冬季人们饮水
量下降，尿液减少，尿道自洁能力
下降；当糖友血糖大于 10毫摩尔/
升，尿液中会出现糖分，有利于细
菌生长繁殖，泌尿系感染机会增
多，尤其是女糖友。因此，在控好血
糖之外，要保证每天喝水 2000毫
升，这样才有足够的尿液冲刷尿
道，降低感染几率。此外，还要做好
个人清洁护理。

防糖尿病足 糖友易并发周
围神经及微血管病变，可使痛觉
纤维受损，对疼痛和温度感觉迟
钝或消失，天冷取暖时极易烫
伤。另外，糖友动脉粥样硬化的
发生率比常人高得多，下肢的动

脉粥样硬化及血栓可使血管出现
节段性阻塞，再加上血液黏稠度
增加、微循环障碍而引起足部缺
血，烫伤后不易痊愈，进一步可
发展至溃烂、感染，甚至足部坏
死，即糖尿病足。为防糖尿病
足，建议糖友每晚用 40摄氏度左
右温水泡脚 15分钟，这有助于防
寒保暖及改善足部血液循环；热
水袋取暖时，水温调到 50摄氏度
左右；穿柔软的棉线袜，鞋码要
合脚，防止各种可能的损伤；积
极、正规地治疗脚癣、甲沟炎等
足部疾病。

防皮肤瘙痒症 汗液和油脂
都是保护皮肤润滑的必需物质，
但冬季皮肤为了保温，毛细血管
会收缩，汗液减少，同时新陈代
谢降低，油脂分泌也不旺盛，皮

肤因此变得干燥。糖友洗澡水温
不能过高，40摄氏度左右即可；洗
澡时间不要过长，尽量用弱碱性或
中性的香皂、沐浴露等；不要过分
搓擦皮肤，浴后全身应涂抹润肤
乳，保持皮肤湿润。尽量不要搔抓
皮肤，以免抓破以后感染。

防饮食过量 寒冷天气，人
们容易吃得较多，是个爱“长
膘”的季节，但糖友在任何时候
都不能放松饮食控制。应尽可能
按照饮食平衡的原则选择食物，
避免高糖、高脂。不要偏好某一
类食物。每餐可吃适量的瘦肉丝
或肉片，加上一些纯蔬菜或凉拌
菜。掌握好吃饭和吃药的时间，
定时、定量、定餐，规律服药，
才能保证血糖稳定，防止低血糖
的发生。饮酒要适度。

频繁打嗝或是癌症表现

冬季护心
五个改变


