
心脏康复的定义是指应用多种协同的、
有目的的干预措施，包括康复评估、运动训
练、指导饮食、指导生活习惯、规律服药、定
期监测各项指标和接受健康教育等，使患者
改善生活质量，回归正常社会生活，并预防
心血管事件的发生。

心血管疾病有五大危险因素：吸烟、高
血压、高血糖、高血脂、肥胖。

针对这五个危险因素，综合国内外的科
学研究和临床实践总结，我国心血管病专
家 胡大一教授总结出了具有中国特色的

“五大处方”。
第一，药物处方；第二，运动处方；第

三，心理处方；第四，营养处方；第五，以戒
烟为主的生活方式的改变。

这五大处方中药物处方是基础，是患者
不可缺少的处方，但同时运动、心理、营养以
及以戒烟为主的生活方式的改变的处方，也
都是康复治疗的重要组成部分。

#01
心脏康复的药物处方

得了心脏病以后大部分患者是需要吃
药的，我们把药物处方列在心脏康复的处方
中，实际上就是医生对患者的长期随访，对
患者的用药问题进行规范，督导患者正确吃
药，提高患者的依从性，控制和延缓病情发
展，这是心脏康复药物处方的重要意义。

首先该吃的药一定要吃，不该吃的药不
吃。

其次，该吃的药是不是吃对了，一天吃
一次，还是吃两次、三次，是饭前吃、饭后吃，
还是睡前吃，都不一样。

再有，吃的这个药是不是要长期吃，有
些药可能就需要吃一个月，有些要吃一年，
有些需要终生吃。

最后，还有一个大家最担心的，就是这
个药吃了以后有没有副作用，出现了副作用
应该减量，还是停药、换药。有些可能不是
药物副作用，比如今天拉肚子了，是食物造
成的，以为是药物副作用，自己就把药停了，
有些药停了是有危险的。比如昨天没睡好，
第二天血压高了，本身不是药物控制不好的
问题，是因为睡眠问题，自己随便加药，也不行。

每个心脏病患者的用药都是不一样的，
叫个体化的药物处方。疾病的不同阶段用
药也是不一样的，有的患者还可能合并有其
他的疾病，所以不能一个药一直吃，也不能
几个药联合长期吃下去，药物的种类、服药
方法都是要根据病情进行调整的，一定要按
照医嘱用药。

#02
心脏康复的运动处方

医学早期，不管是我国还是西方国家，
都主张有了心脏病以后要静养，尽量减少活

动。但是现实生活中，出于各种原因，患者
很难做到在家绝对静养。

临床上曾有一名伐木工人，患有心脏
病，治疗以后，医生要求其在家静养，但是生
活所迫，他必须要去深山伐木。伐木需要体
力消耗，理论上来说，这种消耗体力的活动
会加重患者病情，但是结果却出人意料，患
者心脏病不仅没有加重，反而症状减轻，甚
至有消失迹象。

心脏病要静养的传统观念被挑战，于是
医生们开始研究，终于在经过 50年大量的
科学研究，医生发现运动对心脏病患者的康
复是有好处的。

当然，运动康复对心脏病患者来说，并
不是无限制大量运动，而是需要专业指导的
一种康复行为，是心脏康复中的一个重要的
内容之一，是一个重要的处方。

通过科学的运动，能使心脏病患者的生
存率提高20%左右。延缓疾病的发展，减少
心脏病复发，延长寿命，这是运动处方的意
义所在。

大规模的临床研究证明，通过科学的运
动可以改善心血管的结构，使冠状动脉斑块
变小，延缓动脉斑块的发展。科学的运动还
可以改善危险因素，比如血脂、血压、血糖、
体重，对血液粘稠度也有改善。另外通过运
动可以改善因疾病导致的焦虑状态，使心理
状态保持平衡。

运动处方制定前一定要对病人进行科
学的评估，包括一般情况、生活方式、平时喜
欢什么样的运动，做什么工作等。当然现在
有更高级的仪器进行评估，包括心肺功能评
估仪，结合其他方面，包括肌肉的柔韧性、适
应性，平衡性。评估完后开具运动处方，包
括五个内容。

第一，运动方式。运动方式有很多，包
括有氧运动，比如慢跑；也有阻抗运动，比如
拉双杠、俯卧撑；还有一些柔韧性的运动，比
如拉皮筋。根据个人的习惯选择合适的运
动方式，要因人而异，比如走路不方便，可以
选择游泳、划船等。

第二，运动时间。运动多长时间更合
理、更科学，一般来说每天运动 30分钟到 1
个小时左右比较好。

第三，运动强度。每个人的运动强度都
不一样，这个强度一般有科学的运算方法，
运动强度要循序渐进，逐渐增加。运动前先
预热，不能上来就跑步，就骑自行车，预热完
后再进行正规的运动，正规运动完以后还要
有一个放松阶段。

第四，运动频率。一般推荐一星期做三
次运动比较好，至少坚持做3-6个月。

第五，注意监测。开具运动处方后后，
早期要给患者做一些监测，最好在医院里边
监测血压、心电，看有没有一些意外情况发
生，包括肌肉拉伤，关节损伤、扭伤，突发心
脏疾病等。

在医院进行运动康复，大概半年左右就

可以了，今后的运动要在家庭里面进行。根
据运动处方，把它量化成日常生活当中的运
动方式，比如 做家务、爬楼梯、拖地板、骑自
行车、跑步，与医院的运动处方进行等量折
算，再结合社区里边的一些运动器械，包括
家庭用的器械，进行长期和终生的家庭康
复。

#03
心脏康复的营养处方

近几年随着经济、生活水平的提高，人
们饮食结构发生了很大的改变，高蛋白、高
热量、高脂肪、高糖饮食导致心血管疾病增
加。预防心脏病和心脏病复发，一定要制定
好营养处方。

首先要对患者进行评估，医生和患者面
对面交流，另外让患者填一些调查问卷，包
括平时的饮食习惯、饮食结构。填完以后医
生对患者制定个体化的营养处方。

总体来讲，营养处方就是保证足够营养
的前提下，控制摄入的总量，吃七八分饱。
饮食结构要调整，每天以水果和蔬菜为主，
吃到 400-500克左右。增加五谷杂粮的摄
入，带皮的谷类多吃一些。红肉、肥肉要少
吃，可以用豆类或者坚果类来代替。黄油、
奶酪尽可能少吃或不吃。

开了营养处方以后，就要给患者进行健
康教育，大概六周左右要再进行一次评估，
询问吃的情况怎么样，营养结构是不是按医
生说的去做的，做一些化验看看指标控制情
况。

如果严格按照营养处方执行，大约 1/3
的患者不需要用药就可以把血压、血脂、血
糖控制下来。

#04
心脏康复的心理处方

据研究发现，心脏病患者大概45%有不
同程度的心理或精神问题，严重的有自杀倾
向。

实际上心脏病经过规范治疗以后，病情
基本上稳定了，但是精神问题越来越重，这
也是造成生活质量不好和疾病加重的一个
原因，叫“双心”问题，心理问题和心脏问题
同时存在。

比如心脏搭完桥以后，认为自己残废
了，和其他人不一样了；感觉支架会掉下来；
睡觉时感觉支架随着身体变动在响，每天都
在想这些事情。也可能会接受很多不正确
的信息，导致对疾病的认识不正确，不敢外
出、工作，不能吃饭，睡不好觉，不敢运动，出
现焦虑，抑郁。

心脏康复心理处方第一步也是要进行
评估，通过询问，结合专业的调查问卷，包括
最近的记忆力、情绪、睡眠情况，运动能力、

判 断 能 力 等，对有没有心理问题、心

理问题的严重程度进行准确评估。
评估完以后要对心理状态进行分类，是

轻度的、中度的，还是重度的，然后采取不同
的治疗措施，包括通过一些解释、健康教育
和今后的咨询，甚至做心理辅导，有的患者
还需要吃一些调整精神心理的药物，严重者
要转到精神心理专科进行治疗，通过一段时
间治疗以后再进行评估。

另外运动也是减轻或消除心理障碍的
一个非常好的工具，不要忽视了运动对心理
的影响，一定要动起来，有可能不需要吃药
就能好转。

#05
心脏康复以戒烟为主的生活方式改变

吸烟对全身，特别是对心血管，有严重
的危害，在中国已经作为心血管疾病的危险
因素之一。

吸烟对心血管内皮功能是有影响的，可
以诱发和加重动脉硬化，导致斑块不稳定。

我们做过一些观察和研究，发现很多年
轻人吸烟，本身没有高血压、糖尿病，运动也
挺好，但是较早就发生了心肌梗死，说明吸
烟对心血管是有严重影响的，随着吸烟量和
吸烟时间的增加，心血管疾病的发病呈正相关。

心脏康复戒烟处方首先要进行评估，通
过询问和问卷调查，比如多大年龄开始抽
烟，一天抽几次、抽几根，烟的种类，什么时
间抽烟，评估对烟草的依赖性，评估后制定
戒烟处方。戒烟处方包括心理治疗、运动疗
法，有些药物也可以帮助戒烟，包括烟草的
替代品，抑制中枢神经的药物。

对不想戒烟、戒不了烟的患者，我们也
给出一些规范的办法，尽可能地用各种方法
减少或避免吸烟，尽量减少和有烟瘾的人待
在一起，不要进入烟草的环境等。
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乳腺病乳腺病、、更年期综合征更年期综合征、、性功能障碍性功能障碍、、慢性疲劳综合症慢性疲劳综合症、、失眠失眠、、头痛头痛、、抑郁抑郁、、等等。。

针灸推拿科:面瘫面瘫、、偏瘫偏瘫、、四肢瘫四肢瘫、、全瘫全瘫、、小儿脑瘫小儿脑瘫、、中风后遗症等中风后遗症等；；腰痛腰痛、、背痛背痛、、
坐骨神经痛坐骨神经痛、、颈肩综合征颈肩综合征、、网球肘网球肘、、膝痛膝痛、、扭伤扭伤、、运动伤害运动伤害、、
车祸后康复治疗车祸后康复治疗、、养生穴位推拿等养生穴位推拿等。。

中药: 针对每一位病人的病情定制配方针对每一位病人的病情定制配方。。
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中医美容： 雀斑雀斑、、黄褐斑黄褐斑、、粉刺粉刺、、酒渣鼻酒渣鼻、、脱发脱发、、减肥减肥、、等等。。
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竭诚致力于您和家人的口腔保健及美齿需求

3-096

www.fairfaxdmd.com

●美国Tufts 大学牙科学院优等博士毕业
●原美国弗吉利亚州立大学牙科学院临床研究员
●原武汉大学口腔医学院住院医师
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冬季心脑血管疾病高发，促进心脏康复、预防复发，
牢记这“五大处方”！


