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年轻人也要警惕隐匿性心血管损伤
吉林市中心医院 张天琦

在大众固有认知里，心血管疾病是中老年人
的专属慢病，年经人身强体健、代谢旺盛：心脏
和血管不会出现严重问题。正因这种误区。很多
年轻人肆意透支身体，长期熬夜。久坐不动，洛
食亲乱、压力过转。珠不知，隐匿性心血管损伤

高”确涉指标，怛已出现指标临界异常，这种轻
微代谢素乱会持续损伤血管内皮，逐步破坏心血
管的自我调节能力。除此之外，长期精神焦虑。
职场压力过大，情绪压抑，会刺激皮质醇持续分泌。
造成血管频繁收缩，加重心血管慢性损伤。

早已悄悄盯上年轻群体，它没有明显胸痛，心慌
等典型症状，却在日复一日中侵蚀血管与心脏功
能+或为年轻人实发胸闷，猝死、心梗的隐形诱因。
稳暖性心血管损伤，指心血管系统已经出现
血管内皮受损，血管弹性下降，微小斑块沉积，
心肌储备能力下降等病理性改变，但身体无任何
不适症状，需舰体检也可能唯以发现的早期病变。
临床数据显示，超两成青年群体存在不同程度的
血管提前老化问题、部分二十多岁年轻人已检出

最客易被忽视的是，皑匿性心血管损伤几乎
没有预警信号。不同于中老年心血管疾病的明显
胸向，心坟痛、头晕症状，年轻人血管代偿能力
较强。早期轻微损伤完全不会表现出不适感。即
便血管已经出现敞小斑块，弹性下障.日常活动
运动也不会产生异常，这也让多数年轻人放松警
惕，持续保持不良生活习惯，任由损伤不断即重。
当偶尔出现心慌、气短、狡鱼乏力时，住住意味
着撮伤已经累积到一定程度。

早期颈动脉斑块，心血管老化速度远超生理节奥。
这类损伤最大的危害在于隐蔽性，如同血管里的
“慢性腐蚀剂”,长期累积后会突然诱发恶性心
血管事件。让人牌不质防。
当代年轻人的不虔生活习惯、是诱发皑匿性

心血管损伤的核心原因，每一种日常陋习都在持
续伤害心血管健康。长期熬夜是首要诱因，如今
熬夜加班、刷手机，通宵娱乐成为常态，根多人
每日睡限不足六小时。夜同是心血管自我修复，

想要规避尚蛋性心血管损伤，无儒复杂治疗，
核心在于早发现，早干预，从日常细节养护心血管，
首先，必圳纠正熬夜陋习，望持规律作息，尽量
保证缸晚七到八小时睡眠，杜绝长期通宵熬夜。
给血管和心脏充足的修复时间。其次，告别久坐
惰性，每久坐一小时起身活动五分钟，每日坚持
适度有氧运动、快走、慢跑、游泳，骑行都是忧
质选择，每周坚持三到四次，能够有效改善血液
循环，增强血管弹性、提升心肌储备能力。

血管内皮修复的关键时段、长期睡眠素乱会让交
感神经持续兴奋，导致血压波动。心率加快，体
内炎症水平升高，加速脂质沉积，让血管逐渐硬
化变脆。
久坐不动的生活方式，进一步加剧血管损伤。
上班族日均久坐超八小时，学生党长期伏案学习

饮食上望持清决均衡的原则、减少外卖、油
炸食品、含惰饮料的提人，多摄人隐菜，粗粮
优质蛋白，减少血管代谢负担，严控体重，避免
腹型肥胖。同时学会调节情绪，通过运动，倾诉
休闲爱好释放压力，避免长期情绪紧绷引发血管
持续收缩。

身体长期处于静止状态，全身血液循环速度放缓，
血液贴鲫度升高，多余的油脂和代谢废物无法及
时排出，极易附着在血管壁形成敞小斑块。回时，

定期筛查是发现总匿损伤的关健。年轻人不
要仅凭自我感觉判断健康状况，建议每年完成基
础体检，重点监测血压、血断、血糖指标。

久坐会引发履型肥秤、禁岛素抵抗，打乱赠脂代
谢平街，为心血管病变埋下隐患。
饮食不规律、重口味饮食是重要助推因素。

年轻人偏爱高油，高盐、高梧的外卖、烧烤、奶茶、
加工食品，长期高热量、低营养的饮食模式，会
导致血脂，血偿，血压悄然升高。很多人体检无三

年轻从来不是心血管的免死金牌，心血管损
伤的发生从无年龄界限。所有突发的恶性心血管
事件，都源于长期累积的隐匿损伤。辉弈侥幸心理，
改正不良生活习惯、做好日常养护和定期筛查。
守住心血管健康防线，才能让年轻的心脏保持长
久活力。

秋冬和初春季节气温波动较大，
空气温度偏低、是呼吸道疾病的高发
时段。普通感冒，急性咽炎、支气
管炎、扁桃体炎等常见呼吸道问题，
是家庭中最易出现的病症。这类疾病
初期症状较为相似，多表现为咳嗽。
咽痛、流涕、低热、普通家底难以快
速区分，容易出现护理不当，盲目用
药的情况，导致症状迁延不愈，甚至
加重病惜。多数轻症呼吸道疾病无需
频繁就医，规范的家庭护理能够有致
酸解不适，细短病程。掌据通用的家
庭护理方法和病情预警知识，能够帮
助家庭成员尤其是老人和儿童科学
应对病症，规避护理误区、及时识别
危险信号，守护全家呼吸道健康。
一、常见呼吸道疾病的基础区
分要点
不同呼吸道常见病的护理方式

存在差算，初步区分病症是家庭护理
的基础。普通感冒症状较为温和，以
鼻塞、流清涕、轻微咳嗽为主，发热
瓶率较低.全身不适感较弱、病程较
短。急性咽炎和扁桃体炎核心症状集
中在喝保郎位，表现为咽痛，嗯保红
肺，吞咽不适，部分人群会伴随高热。
支气管炎的核心特征是持续性咳嗽，
初期多为千咳，后期可能出现咳痰。
部分患者会伴随脚阿。各类呼吸道疾

树前期症状相似度高，家庭无而情准
确诊病症，只需根据定状侧重做好基
出护理，重点关注病情变化，规避错
涅操作即可。
二、呼咀造疾病通用家庭护理

广酉河池市金城江区南桥社区卫生服务中心袁媛
妙招
居家环境调整是护理的首要步

狸。患病期闻需要保持室内持续通
风，每日固定时段开窗换气，保证室
内空气流通，减少病菌堆积。根据室
温合理调节空气湿度，维持适中温度
水平，游免空气干燥加重咽猴和鼻腔
干涩。咳嗽症状。同时保持室内环
境整洁，质时清理灰尘，避免油烟。
异味、粉尘刺激呼吸道黏膜。
作息与饮食调理适用于所有呼

肢道轻症患者。患病期间身体免疫力

多种呼吸道常见病'家庭通用护理与预警知识
偏方治小儿遗尿靠谱吗?儿科护士来解惑 集中对抗炎症，需要保证充足休息，

战少活动量，避免熬夜和过度劳累。

珠海高新技术产业开发区人民医院儿科 梁焕娣
不少家长都困扰四五岁孩子频繁夜尿床，家
长四处打听各类馅方，青白果、炖猪膀胱、草药
贴脚、内服土方药水轮番给孩子试用，希望快速
改善症状，却忽略其中落藏风险。盲目使用偏方
不但难以规解遗尿，还容易损伤孩子桥嫩牌胃，
错过科学干预的黄金时期，耽误规范护理与冶疗。
一、小儿遗尿的发病原理
孩子遗尿并非故意调皮。正常排尿依靠楂胱

储尿、尿道括为肌收缩与大脑排尿中枢协同调控。
夜间尿液积攒到一定量时，大脑会发出排尿信号，
孩子便能醒来自行如周，三方配合融畅就不会床
床。遗尿患儿的身体调控机制会出现明显失衡，
主要分为三种情况：1.幼儿年龄编小，赖胱容量
先天偏小、尿道括约肌收细力量不足，储尿和控
尿能力本身较鼎2.先天体质恤烟.日常作息塞乱.
心理紧张焦虑，会进一步打乱身体排尿反射，导
致孩子熟睡后尿液不受控排出，形成习惯性尿床；
3.孩子白天活动量大，夜间睡得过深，大脑伸经
敏感度偏低，无法及时接收险胱充盈的信号；
二、盲目使用偏方的多重健康隐患
一味依赖各类民间偏方，无法从根原上根后
小儿遗尿，还会给身体发育未成熟的孩子带来多
重损伤：1.肠胃肝肾损伤：白果等偏方食材含敞
量毒素，儿童代谢器官未发育完全，长期食用易
腹胀、恶心、食欲下降：不明内服草药易扰乱肠
谴菌豁，诱发长期消化不良。2 皮肤过橄掘伤：
外敷济部，足底的土方刺激性强，幼儿皮快娇橄
极易出现红疹，瘙痒，按触性皮炎。3.加重心理
问题：偏方调理无效会抱延干预时间，孩子短繁
尿床易自卑、睡前悟神紧耀，形成“繁张-尿床”
墨性循环，定状持续加重。
三、小儿遗尿高发人群
1.3-6岁学龄前儿童；幽屎系统、神经摔屎
中枢尚未发育成熟，排尿自控能力不稳定，是遗
尿的高发群体：2,体质偏弱幼儿：牌胃虚弱、身
形瘦小。胆小焦虑，存在轻微泌尿系光症的孩子，
神经谓节能力较差，遗尿发病概率远高于晋通儿
童；1.器质性问题患儿：合并隐性脊杜裂、醉扰

先天发青偏小的儿童，属于病理性遗尿，普通偏
方完全无法解决身体发育异常的根源问题，4.作
息不良儿童：睡前大量饮水、经常食用西瓜。梨
等利尿瓜果，长期熬夜。睡前沉迷电子产品，都
会导致夜间晰眠过深，排尿感知能力迟饱；
四、轻度造尿居家护理训练
1.憨尿功能训练：白天分次饮水，有尿意延
迟排尿5-10分钟，每日3组，扩充膀胱储尿容
量。2.盆底凯力量训练：平输反复收缩放松会阴
肌肉，每组10次，早中晚各一轮，提升括约肌控
尿能力。3居家耳穴辅助调理这是一种安全无创
操作简便的儿科中医护理手段。建议先将孩子耳
廓轻轻揉搓至发热，随后选取膀胱.肾，皮质下
及神门等耳穴，使用专用耳穴贴进行贴敷。每日
需自行按压3次，每个穴位每次按压1-2分钟，
并于睡前加按1次。通过刺激耳部穴位，能够起
到安神定志，调和柱腑的作用。从而有效改善孩
千遗尿同题。4.生活饮食调整：晚餐少汤水，利
尿果蔬，睡前一小时停止饮水并持空膀胱；夜问
彻底唤醒孩子清醒后自主如厕，避免半睡状态迷
糊把尿，铝炼排尿感知。
五、重度造尿正规干预方式
若孩子每周尿床3次以上，持续率年没有任

何改善，属于项固性遗尿，需及时到儿科规范诊疗。
坚决不自行使用各类土方但方。
1.病因排查：完害泌尿系超声，脊柱检查，
针对发音异常做专项调理：2基础干预：弱胱功
能训练搭配心理疏导，暖解孩子自卑、焦虑情绪：
3.对症药物；合并泌尿系感染者，遵医嘱使用温
和抗炎药形4.用药提醒：禁止网购不明调理土方.
偏方中成药，所有内服外用方案均需儿科医师评
估。
小儿遣屎属于儿科常见发育问题，不少家长
盲目依松偏方，不仅收效微竭，还损伤脏器、加
重孩子心理压力。孩子顺繁尿床无需焦虑，搁弃
土方误区，及时就诊儿科。坚持居家训练，生活
调理搭配耳穴辅助。多数患儿经旎范护理，排尿
功能可逐步恢复，刚吐摆脱尿床困扰。

饮食坚持清淡、温润，易消化的原则，多食用粥类。
面食、蒸制食材，补充优质蛋白和维生素。每日保
持规律饮水，少量多次饮用湿水，滋污呼吸道轻模。
促进身体代谢，减少喉咙干涩和痰液淤积。严格规
避生冷、辛辣、油腻食物，减少呼吸道刺激。
症状针对性护理可以有效缓解不适。鼻燕流涕
人群可使用生理盐水清洁鼻腔，除持鼻腔通畅。咽
痛咳嗽人群坚持温水漱口，减少咽喉病菌残留.班
免畅繁清嗓，用力咳嗽的行为，减少黏膜损伤。低
热思者以物理降温、体养调理为主，无需宣目服用
巡热药物。
三、家庭必顶掌握的病情预警知识
家庭护理保适用于轻症呼吸道族病，出现异常
症状时，需及时停止居家护理，前注医院就诊，进
免延误病情。体温异常是重要预警信号，持续高热
不退，或退热后反复发热，说用体内炎定较为严重。
无法依靠自身免疫力恢复。呼吸状态昇常属于高危
预警。出现呼吸急促。胸闷气短、喘息，说话费力
等情况，代表呼吸道炎症可能向下蔓延，影响支气
管和肺部，需要及时接受专业治疗。儿童出现精忡
姜靡、拒绝进食，持续哭闹。老年人出现意识应惫，
反应迟钝，均是身体不适加重的表现，需要高度重视。
此外，咳嗽超过一周没有好转，喳痰带浓痰，异色
庚液，也需要及时就医检查。
四、恢复期家庭防护与预防要点
症伏消退后的恢复期仍需做好防护，避免病情
反复。短期内保持清淡饮食和规律作息，不立刻恢
复熬夜。剧烈运动、辛辣饮食等习惯。根据气温及
时增减衣物，避免受凉吹风，降低二次感染概率。
日常可坚持适度室内活动，提升身体基础免疫力。
家庭成员需养成勤洗手、勤通风的习惯，位行病高
发期减少前往人员密果的封闭场所，从源头减少呼
破道病菌感染风险。
结语：多种呼吸道常见病发病率高。覆盖人群
广，多数轻症可通过科学家庭护理快速恢复。通用
护理方式适配绝大多数呼吸道轻症，可有效缓解不
适。及时识病情预警信号，区分居家护理与就医
边界，是避免小病施重的关键。做好日常家庭防护，
养成健康习惯，提开免疫力，既能应对呼吸道疾病，
也能降低发病概率，保障家人健康。


