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天天健康
驻马店市中心医院

驻马店日报社
联
办

认识扩张性心肌病

这6个饮食方法，补钙很有效

栗子粳米粥

在众多心脏疾病中，扩张性心肌
病是一颗不容忽视的“暗雷”，悄然威
胁着人们的健康。了解它，是守护心
脏的关键一步。

扩张性心肌病，指的是以左心室
或双心室扩大伴收缩功能障碍为特
征的心肌疾病。正常的心脏就像一
台强劲有力的泵，规律地舒张、收缩，
为全身输送血液。但患扩张性心肌
病时，心脏如同过度膨胀的气球，心
肌变薄、无力，泵血功能大打折扣。
这使得身体各器官得不到充足的血
液滋养，一系列症状随之而来。

患者初期可能只是轻微活动后
气短、乏力，常误以为是劳累所致，容
易被忽视。随着病情进展，会出现呼
吸困难，尤其在夜间平卧时加重，甚
至需端坐呼吸；还伴有水肿，先是下
肢，逐渐蔓延至全身，这是因为心脏
无法有效泵血，血液淤积在体内各
处。同时，可能有心律失常，表现为
心慌、心跳异常，严重时可引发晕厥。

其病因较为复杂。部分是遗传
因素作祟，家族中若有人患病，其他
人发病风险会增加。一些病毒感染，
如柯萨奇病毒、流感病毒等，在感染
后若免疫系统异常反应，可能攻击心
肌，诱发该病。另外，长期大量饮酒，
酒精对心肌产生毒性作用，日积月累
之下也易引发扩张性心肌病。

扩张性心肌病的危害不容小
觑。心脏功能持续恶化，最终可发展
为心力衰竭，患者生活质量严重下
降，频繁住院。而且，因心脏扩大、心
肌薄弱，还极易形成血栓，一旦脱落
随血流游走，可能堵塞脑血管导致中
风，堵塞肺动脉引发肺栓塞等严重后
果。

防治至关重要。生活中，戒烟限
酒是基础，减少对心肌的直接伤害；
适度运动，如散步、八段锦等，既增强
体质又不过度劳累心肌；保证充足睡
眠、合理饮食，多摄入蔬果、谷物，为
心脏提供营养支持。对于有家族遗

传史者，定期做心脏检查必不可少，
做到早发现早干预。

治疗方面，药物是“主力军”。血
管紧张素转换酶抑制剂、β受体阻滞
剂等能改善心肌重构、增强心脏功
能；利尿剂可减轻水肿症状；抗心律
失常药物用以稳定心跳。病情严重
时，可能需要植入心脏起搏器辅助心
脏跳动，甚至心脏移植来延续生命。

面对扩张性心肌病，知识就是最
好的“防护盾”。了解它、预防它、积
极治疗它，才能让心脏有力跳动，续
写健康人生篇章。

（刘慧敏）

一到冬天，户外活动少了、晒太
阳的机会也少了，人体内的维生素D
合成不足，钙的吸收不足，就容易缺
钙。

而钙跟我们的骨骼健康是密切
相关的，它构建和维持了骨骼的结
构和强度，钙不足，骨骼自然也会
“变脆”。

所以说，冬季是我们最需要补
钙的季节。

根据中国营养学会的推荐，成
年人每天应当摄入800毫克左右的
钙，而老年人则需要更多，每天应摄
入1000毫克的钙。

那么，我们该怎么把需要的钙
补足呢？

1.每天喝1~2盒奶
牛奶中的钙含量高、吸收率高，

每100毫升牛奶中，大约含钙120
毫克，其中钙的吸收率约32%，远
超其他动植物。

而且牛奶几乎含有人体需要
的所有营养素，尤其含有丰富的
钙和优质蛋白，老年人、儿童均适

宜。
一般来说，每天喝500克的纯

奶或酸奶就有很好的效果。
不过，牛奶甘寒，寒性体质及平

素就容易胃胀嗳气、大便溏烂、口黏
腻不渴、舌苔白厚腻的脾虚湿困者，
不宜食用。

2.每天一个蛋黄
鸡蛋中大部分的矿物质都存在

于蛋黄中，每 100 克蛋黄含有钙
112毫克，钙含量和吸收率稍逊于
牛奶，也是补钙的好选择。

需要注意的是，蛋黄中胆固醇
含量较高，不宜食用过多，一周不超
过7个鸡蛋。

3.吃一点卤水豆腐
大豆本身含钙量不高，加工过程

中加入了石膏、卤水等凝固剂，从而
提高了大豆制品的钙含量，尤其是北
豆腐。

大豆制品同时还是异黄酮的良
好食物来源，有利于保持人体骨骼
健康，对预防女性更年期骨质疏松
非常重要。

4.小鱼小虾打烂吃
小鱼小虾的骨头、虾皮含钙丰

富，将肉和骨头、虾皮充分炖烂或者
使用破壁机打烂一起吃，很容易获
得其中全部的钙质。

5.绿色蔬菜焯水吃
许多绿色蔬菜中的钙含量都

很高，比如苜蓿、苋菜、西蓝花等，
但这些蔬菜中同时还含有草酸，易
与钙结合而阻碍钙的吸收，因此烹
饪时将蔬菜过水焯一遍，能够去掉
部分草酸，从而提高蔬菜中钙的吸
收率。

6.别忘补维生素D
钙质需要维生素D，才能被小

肠吸收，经由血液运送到骨头。
它最佳的来源是富含脂肪的鱼

类，像鳗鱼和三文鱼，其次是蛋黄与
牛奶。

还有香菇，煮香菇前，可先在太
阳底下晒1~2个小时，就能产生很
多的维生素D，再搭配在不同菜肴
中，帮助钙的吸收。

（来源：养生中国微信公众号）

材料：栗子50克、粳米100
克。

做法：栗子和粳米洗净，
加水煮成粥，用白糖或油盐调
味即成，可作早晚餐温热食
用。

功效：此粥健脾养胃、强
筋补肾，尤宜于老年人机能退
化（肾虚）所致的胃纳不佳、腰
酸背痛、下肢无力、步履蹒跚
及脾虚泄泻等症。

口腔健康我先行

驻马店口腔医院驻马店口腔医院
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“老掉牙”
并非必然

掉牙的主要原因是牙齿生长
的“土壤”出了问题，即出现了牙
周病。牙周病是指发生在牙周组
织（牙龈、牙周膜、牙骨质和牙槽
骨）的疾病。如果牙周病没有及
时治疗，支持牙齿稳固的组织（牙
龈、牙周膜、牙槽骨）就会受到损
害，无法紧密地包住牙齿，导致牙
龈出血、溢脓，牙齿松动、移位，最
终造成牙齿脱落，就好像失去土
壤的大树，只能倒下。

除此之外，全身疾病（如糖尿
病）、龋齿、不良修复体等也会影
响老人的口腔卫生，影响健康牙
齿的保留。

如何保持老年人口腔健康？
1.坚持早晚刷牙。刷牙时

不可大力横刷，以免损伤牙齿和
牙龈。

2.积极治疗全身疾病。糖
尿病与牙周病的关系最密切，维
持正常的血糖水平有利于口腔健
康。

3.出现问题及时就医。如
果牙龈出血、龋齿、牙齿疼痛、牙
齿炎症、牙齿缺失、假牙不适，应
尽早去口腔科或口腔专科医院就
诊。

4.及时拔除口腔内不能保
留的牙齿，积极完善修复治疗。
老年人如果有无法保留的牙齿应
及时拔除，如残留的牙冠、牙根，
或特别松动的牙齿，否则轻者影
响口腔功能，重者引起全身感染，
影响生活质量。老年人牙齿缺失
后要及时修复，以维持牙列完整，
恢复口腔基本功能，一般在拔牙
2～3个月后进行修复。

5.重视口腔内修复体的清
洁。无论种植牙、固定假牙或活
动假牙，都和正常的牙齿一样需
要清洁维护。种植牙和固定假牙
不可摘戴，周围可能存留食物残
渣及细菌，需刷牙并配合使用牙
间隙牙刷和冲牙器等。活动假牙
需在每餐后摘下清洁，用软毛刷
清洗干净。睡前应摘下活动假牙
浸泡在冷水中，或用假牙清洁剂
浸泡，第二天晨起后用清水冲洗
干净后再戴上。

6.每年进行口腔健康检查，
至少洁牙一次。老年人需每年进
行至少一次口腔健康检查，提倡
每年洁牙一次，早发现、早治疗口
腔疾病。

（孟金太）


