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四位老人的护心实战经验四位老人的护心实战经验

北京市怀柔区泉河街道社区卫生服
务中心里，四位老人总凑在健康宣教角
的长桌边交流“护心经验”：76 岁的陈德
海展示血压台账，70 岁的李桂珍说自己
术后恢复的情况，67 岁的张援朝拍着胸
脯炫耀自己戒烟成功的“战果”，73 岁的
刘淑琴讲日常注意事项。

陈德海以前总觉得自己身
子骨硬朗，一辈子没住过院，连
感冒都很少得。2022 年，社区
组织免费体检，他本来嫌麻烦
不想去，还是老伴硬拽着才去
的。做心电图的时候，医生皱
着眉看了半天报告，告诉他：

“你这是房颤，得赶紧去大医院
再查查。”

陈德海当时就懵了：“我啥
感觉都没有啊，平时爬五楼都
不喘，怎么会得心脏病？”他去
医院做了 24 小时动态心电图，
最终确诊是阵发性房颤。医生
跟他说：“你这是无症状房颤，
比有症状的还危险，要是再晚
发现，说不定哪天就中风了。”

陈德海这才想起来，前两
年自己偶尔会有点头晕，总以
为是颈椎病犯了，从来没当回
事，现在想来那就是房颤的信
号。

自从确诊后，陈德海就成
了社区里的“早筛宣传员”，逢
人就说：“我以前总觉得没不舒
服就是没病，现在才知道，房颤
还有没症状的。” 他把“早防”
刻进了日常生活里：以前有高
血压，总觉得头不晕就不用吃
药，现在定了三个闹钟，早上
七点、中午十二点、晚上七点，
到点就吃药，血压记录本写得
满满当当，哪天高了低了都记
得清清楚楚。烟早就戒了，酒
也只在过年的时候喝一小杯，
以前总爱熬夜的习惯也改了，
每 天 晚 上 十 点 准 时 上 床 睡
觉。

上个月社区体检，陈德海
主动报名当志愿者，拿着个小
喇叭在现场给大家讲自己的经
历：“咱老年人做个心电图，就
能把这个‘温柔杀手’揪出来，
太值了。我要是当年没体检，
现在说不定都瘫在床上了。”

早筛标兵

李桂珍跟房颤打交道的时间
最长。十年前她就总觉得心慌，
心脏像揣了个小兔子似地乱蹦，
有时候跳得快了，连气都喘不上，
得蹲半天才能缓过来。那时候她
总以为是更年期，自己在家吃点
丹参片就对付过去了，直到 2021
年冬天，她在家做饭的时候突然
眼前一黑，栽倒在地，送到医院才
知道是房颤引发的脑供血不足，
再 晚 来 一 会 儿 ，说 不 定 就 中 风
了。

医生当时给了她两个选择：
要么长期吃药控制，要么做射频
消融术。李桂珍当时一听要做手
术就害怕，想先吃药试试，结果吃
了一年药，还是时不时发作，有时
候正跳着广场舞，突然就心慌得
站不住。

2022 年春天，她终于下定决
心做了射频消融术，手术不到一
个小时就做完了，第二天就能下
床走路，住了三天院就回了家。
现在的李桂珍，别提多精神了，以
前连爬三楼都喘，现在每天早上
都去公园打半小时太极拳，跳一
小时广场舞，心慌的毛病再也没
犯过。

她总跟那些害怕做手术的病
友说：“我以前也以为做手术要开
膛破肚，结果就是在大腿根扎了
个小眼，几乎没遭罪。咱们得病
了千万别硬扛，听医生的，该治就
治，现在医学发达得很，治病真不
是啥难事。”

她还把自己的治疗经历写
成了个小册子，上面记着术前要
准备啥，术后要注意啥，怎么观
察自己的心跳，每次社区有健康
讲 座 ，她 都 拿 着 小 册 子 上 去 分
享。

有个跟她情况差不多的邻
居不敢做手术，李桂珍陪着她去
医院咨询，终于打消了邻居的顾
虑，决定做手术。

治疗模范

张援朝的房颤纯粹是“作”
出来的。退休前他是公司的销
售人员，顿顿离不开酒，一天能
抽两包烟，作息也不规律，经常
跟朋友打牌打到后半夜。

2023 年，单位组织体检，
查出他有高血压、高血脂，医生
让他改改生活习惯，他不当回
事，说“我身体好着呢，啥毛病
没有”。

结果没过半年，他跟朋友
喝了半斤白酒后，突然觉得心
脏乱跳，喘不上气，送到医院一
查，房颤了。

医生当时跟他说：“你这
病就是喝出来、熬出来的，再
不改坏习惯，下次就不是房颤
这么简单了，中风、心衰都等
着你呢。”张援朝看着检查报
告，又看看边上哭哭啼啼的老
伴，终于下定决心改毛病。口
袋里以前装烟的地方，现在装
着薄荷糖，烟瘾上来了就含一
颗。酒也彻底戒了，以前顿顿
要喝二两，现在家里的酒柜都
锁上了，朋友叫他出去喝酒，
他说啥都不去，还跟人说：“我
这 命 要 紧 ，再 喝 就 喝 没 了 ”。
以前总爱熬夜打牌，现在每天
晚上九点就洗漱上床，睡不着
就听会儿评书，再也不熬通宵
了。

他还特意办了张健身卡，
每天下午去健身房走半小时
跑步机，体重从原来的 180 斤
减到了 150 斤，血压血脂都降
下来了。上次去医院复查，医
生说他的房颤已经快一年没发
作了，控制得非常好。

张援朝现在成了社区里的
“戒烟宣传员”，看见年轻人抽
烟就上去劝：“小伙子，少抽点
烟，你看叔以前抽得比你凶，现
在不也戒了？等得了病再戒就
晚了。”

防控达人

刘淑琴是 2020 年确诊
的持续性房颤，医生说她年
龄大了，不适合做手术，让她
长期吃药控制。

刚开始她特别焦虑，总
觉得自己得了不治之症，天
天在家哭，饭也吃不下，觉也
睡不好，结果房颤发作得更
频繁了。

后来她去参加医院组织
的房颤患者健康课，听医生
说房颤只要好好管理，跟正
常人没啥区别，才慢慢放下
心来。她专门买了个小本
子，把医生说的注意事项都
记在上面，每天照着做：早上
起来先数一分钟脉搏，记在
本子上；早中晚按时吃药，一
粒都不落；每个月去社区做
一次心电图，三个月去大医
院复查一次。她还特意学了
好多养生知识，以前爱吃的
肥肉、油炸食品现在都不碰
了，每天做饭少盐少油，浓茶
咖啡也戒了，就喝清淡的菊
花茶。以前总爱跟老伴吵
架，现在凡事都看开了，她
说：“生气最伤心脏，我现在
啥事儿都不往心里去，能不
发脾气就不发脾气。”

她还组织了社区里的房
颤病友，建了个“护心群”，大
家每天在群里打卡报自己的
心率，谁要是有不舒服，就在
群里问一声，大家互相出主
意。上个月有个病友在群里
说自己心慌得厉害，刘淑琴
赶紧陪着他去了医院，医生
说要是再晚来一会儿就危险
了。

现在刘淑琴的房颤控制
得特别好，已经快半年没发
作了，每天早上都去公园跟
老姐妹们跳广场舞，周末还
跟老伴去周边爬山。

她总跟病友说：“房颤这
病，三分靠治，七分靠养，你
别觉得确诊了，就天塌下来
了，只要你平时多上心，按时
吃药，定期复查，别累着、别
气着，它一点都不可怕。”

这四个老人每周一都会
出现在社区卫生服务中心，
给新来的房颤病友讲自己的
经历，帮大家答疑解惑。

本报记者 李由

长期管家

脑梗，又称“脑
梗死”，属于缺血性
脑卒中，占所有脑卒
中的七到八成。它
的本质是给大脑供
血的某根血管突然
堵了。

堵 血 管 的“ 凶
手”通常有两个：一
是动脉粥样硬化斑
块越长越大，把“路”
堵死了；二是心脏里
形成的血栓脱落，顺
着血流一路冲进脑
动脉，卡在某个狭窄
的地方。高血压、糖
尿病、高血脂、房颤，
都 是 在 给 这 场“ 堵
车”铺路。

脑 梗 在 发 病 前
可能会出现以下预
兆。

突 然 一 侧 手 脚
没力气。胳膊抬不起
来了，腿迈不动了。
有的人筷子突然拿
不住，有的人走路莫
名其妙往一边歪。

舌头像打了结，
想说的话说不出来，
或者说出来，别人听
不懂。有的人甚至
完全听不懂别人在
说什么。

对 着 镜 子 笑 一
下，两边不对称，一
侧嘴角往下耷拉。

单 眼 或 双 眼 突
然发黑，过几秒又好
了，很多人以为是低
血糖，其实可能是视
网膜动脉短暂堵塞，
这是脑梗的前兆信
号。

突发剧烈头痛，
伴随恶心呕吐，这可
能是大面积脑梗甚
至出血转化的信号。

以 上 任 何 一 个
症状单独出现，都得
立刻拨打 120电话。

头 晕 多 出 现 在
脑梗中晚期，是脑血
管大面积堵塞后的
表现。而早期脑梗
因多为微小血管问
题，反而以局部神经
症状为主。

高 血 压 、高 血
脂、糖尿病会加速动
脉硬化，导致血管堵
塞。吸烟、酗酒、高
盐高脂饮食、久坐不
动易导致脑梗。年
龄越大，血管弹性越
差，脑梗风险越高。

徐璐

读懂

脑梗前兆


