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心脑B04

“我有焦虑情绪？弄错了吧！”

快聊慢病

□洛健融媒记者 裴冉冉
通讯员 徐建军 李瑜琪

近日，55岁的市民杨

女士拿到血脂化验单后非

常疑惑，最近天天运动，为

啥低密度脂蛋白不降反升？

半年前，杨女士体检

后发现低密度脂蛋白为

2.8毫摩尔/升，提示超标，

她自己查阅资料后发现低

密度脂蛋白对健康影响较

大，于是决定把每天的运

动量增加一倍，就这样坚

持了半年。

最近，杨女士想看看

半年来运动效果如何，于是

去医院接受血脂检查，结果

显示，低密度脂蛋白为3.2

毫摩尔/升，她顿时紧张

了，赶紧到洛阳市第一人

民医院心内科就诊。

“低密度脂蛋白确实

要低一些，但它主要与饮

食相关，最近是不是肉吃

多了？”了解情况后，该科

主任张群生问道。

杨女士想了想点点

头，进入秋冬季，她做了不

少养生菜肴，其中不乏炖煮

的肉类。“炖煮肉类看着口

味清淡，其实油脂不少。”张

群生说，“运动不是唯一的

降脂途径，还要管住嘴，如

限制油脂摄入总量，每天

不超过25克；采用不饱和

脂肪酸，如植物油，替代饱

和脂肪酸，如动物油、棕榈

油等；避免摄入反式脂肪

酸，增加蔬菜和水果、全谷

物、膳食纤维及鱼类的摄

入。如果通过饮食管理仍

然高，要配合药物治疗，将

其降到合适范围。”

□洛健融媒记者 裴冉冉
通讯员 徐建军 李瑜琪

运动有助于保持血压

稳定，而 56 岁的沈先生

在血压升高时，医生不建

议他运动。这是怎么回事

儿呢？

沈先生被确诊患有高

血压两三年了，近日，他觉

得头晕，一量血压发现比

平时高了不少，赶紧去洛

阳市第一人民医院心内科

就诊。

“听说运动有助于降

血压，要不我也动动，跑跑

步、游游泳。”准备离开诊

室时，沈先生说。

接诊医生、副主任中

医师刘俊飞听见后，立刻

说：“不行！你暂时不能

运动。”

“啊！为啥？”沈先生

很意外。

刘俊飞解释道，血压

平稳期可通过运动、饮食

调节帮助控制血压，而沈

先生的血压正处于不稳

定阶段，运动会加重心肺

负担，可能导致血压进一

步升高，带来更大危险。

刘俊飞说，对初诊发

现高血压的年轻人来说，

通常建议通过运动、饮食

等生活方式进行干预，这

对血压的帮助是“润物细

无声”的，关键在于坚持。

对老年人来说，冬季昼夜

温差大，血压易波动，不宜

在此时进行游泳等强度大

的运动，而应以稳住血压

为前提，循序渐进地进行

散步、打太极拳等强度较

低的有氧运动。

□洛健融媒记者 程芳菲 通讯员 尤
云飞

最近，王女士因心慌、胸闷住院，

检查结果显示她的心脏并没有什么

问题。于是，医生给她进行相关评

估，发现她有轻度焦虑情绪。“我有

焦虑情绪？弄错了吧！”她对此并不

认可。

我市相关专家表示，焦虑、抑郁

等情绪问题会有躯体化表现，患者应

该正视问题、积极面对。如果一味逃

避，会令身心都很受伤。

身体不适跟不良情绪有关？
不少人不愿面对

“坐门诊时经常遇到经过多种

检查均未发现心脏有器质性疾患，

也没发现可能引起此类症状的其他

疾病的患者。此时，我们就要考虑

其症状可能跟心理、情绪有关。”洛

阳市东方人民医院（河科大三附院）

心内科二病区副主任张亮说，他们

会建议这些患者进行相关评估，但

不是每个人都愿意配合，有的患者

愿意，家属不愿意；有的家属愿意，

但患者不愿意。

“即便患者同意进行相关评估，

面对有焦虑或抑郁情绪这一问题，

也不是每个人都愿意面对。”张亮

说，多数患者觉得自己不存在这方

面问题，或没必要小题大做，只需要

自己进行放松或调节，不需要吃药

或心理疏导。

其实，当出现焦虑或抑郁等不良

情绪时，有的人会先出现躯体化表

现，比如出现不明原因的心悸、胸闷、

气短、失眠、多梦、早醒等，这就提示

需要关注心理健康了。

从抗拒到接受，他深有体会

“从临床病例来看，如果能正视

情绪问题，自己的生活质量也会提升

不少。”张亮说。

这一点，66岁的刘先生对此深

有体会。5年前，他做了心脏支架

手术。之后两年，一到秋冬换季

时，他就觉得胸闷、胸口发紧，但每

次到医院，心电图等检查都显示没

有异常。去年冬天，他又因该问题

就诊，并要求做造影检查了解血管

情况。

“我觉得和之前心梗时的症状很

像，可别是放支架的地方又堵了。但

检查结果显示，血管情况良好。那为

啥心脏总难受呢？”刘先生说，后来医

生问他“是否睡眠不好”“是否心烦不

安”“是否多次检查，都未能确定器质

性心血管病”，他想了想，都给出了肯

定回答。

“我很生气，因为医生怀疑我有

焦虑情绪，希望能做进一步评估。我

才没有精神问题呢！”刘先生说，“孩

子们都说我太敏感了，如果真是焦虑

情绪导致的，那也算找到了病因，积

极治疗就行，但我很抗拒。”

出院回家后，刘先生开始上网查

找相关资料，“后来我想通了，这不是

什么羞耻的事，我决定面对它”。

一味逃避，身心都很受伤

卸下思想包袱，刘先生主动找医

生咨询。经过一段时间的心理疏导

和药物治疗，他睡觉踏实了，这两年

都没再出现心脏不适。他说，以前

因担心再次心梗出现焦虑情绪，又

因焦虑情绪出现胸闷、心慌、早醒等

问题，“幸亏想通了，不然就成恶性循

环了”。

张亮说，和刘先生一样，有的老

年人放了心脏支架还经常觉得难受，

半夜总心慌、睡不着，但检查又没有

发现问题，其实这些都跟“心病”有

关，即双心疾病。“心脏与心理疾病相

互影响，老年人、更年期人群、50多

岁的男性以及从事高危作业、精神高

度紧张职业的人，性格敏感内向、爱

着急的人，都容易因心理、情绪问题

患上‘心病’。”

张亮提醒，符合以下情况的，应

考虑心脏不适是否跟心理、情绪问题

有关。有心血管疾病症状，但相关

检查结果正常，或有器质性心脏病，

但按照心脏病治疗效果不明显；长

期出现胸痛、胸闷、心慌、高血压等

问题，但单纯按照心肌炎、冠心病、

心力衰竭等治疗效果不明显；放了心

脏支架后，症状不见消退或出现新的

症状等。

天天运动
低密度脂蛋白不降反升？

他为啥不能
通过运动降血压？
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