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趾根部结合处后方的凹陷处。按摩太冲穴的时候要先握住前

足，然后用大拇指或者食指点按太冲穴 30 秒；之后再用大拇

指按顺时针方向按揉太冲穴 1 分钟；最后还是用大拇指，按

逆时针的方向再按揉太冲穴1分钟。按揉太冲穴可以平肝降逆、

对肝气进行梳理。因为肝阳上亢而血压升高的高血压患者应

该多按按。

总的来说，防治和调理高血压疾病的手段很多，专门探讨

如何运用中医疗法与护理的书籍也很多。对于广大群众来说，

高血压“防重于治”，需要注重高血压日常护理，自我保健。
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间在这种环境中停留，会导致缺氧情况出现，因氧气不足是

老年人心血管疾病发作的主要原因，所以冬天心血管病人在

洗澡时要控制时间，尽量不要超过 20 分钟。

2. 寒冷的早晨不出门。冬季早晨温度比较低，但一些心

血管病老年人有晨练的习惯，其实在冬天寒冷的早晨晨练并

不好，如果保暖措施不到位，或晨练后出汗，很容易感冒，

导致心血管病的发作。所以，冬天减少户外活动，清早不要

外出，有晨练习惯的在室内简单进行锻炼也可以。

3. 适量运动。冬天运动时，如果运动量过大，机体消耗

的能量就更多，心脏负担也会加重，所以运动时要适量运动，

动作要轻柔、缓慢，不能剧烈运动，可进行广场舞、散步、慢走、

太极拳等相对温和的运动。

4. 睡觉不要蒙头。冬季，很多人怕冷，睡觉时会蒙头，

这样是不对的，因为被窝里氧气较少，蒙头睡觉容易因缺氧

引起心血管疾病发作，所以睡觉不要蒙头。
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急性心肌梗死通常指的就是缺血缺氧导致的心肌坏死。这

种疾病通常会表现出剧烈、持续性的胸部疼痛，病人在休息

或服用一些药物时能够使病情稍微缓解。如果在发病时病人

身体中的血清心肌酶活性增高的话，就容易让病人出现心力

衰竭、休克等症状，这会严重影响病人的生命。这种疾病在

欧洲较为常见，目前我国这种疾病的患病率也在不断增加，

因此平时一定要保持良好的生活习惯，这样才能更好的预防

该疾病的发生。

1 如何判断是否是急性心肌梗死

想要有效的判断身体是否患上了急性心肌梗死的话，就要

了解这种疾病的症状。很多患上急性心肌梗死的病人在发病

前，都会出现心绞痛的情况，而且心绞痛的时间较长，这是

急性心肌梗死的一个典型症状，当出现这种症状后一定要及

时去医院检查。

病人还有可能突然出现剧烈、作用时间长的胸痛，这种疼

痛并不能随着时间的推移而恢复。而且病人还会出现全身出

汗、情绪不稳定等症状。

有很少一部分病人在发病情不会出现任何的症状，当发病

后会突然出现休克等症状。这种病人如果想要提前知道身体

是否患上急性心肌梗死的话，平时就要定期去医院进行全面

的检查，这样才能确保身体是否患上各种疾病。

中老年人如果患上急性心肌梗死的话，有可能出现意识不

清、反胃、恶心等症状，因此一定要高度重视。而且这种疾

病也会让人的运动量明显减少，稍微进行点剧烈的活动就会

出现全身乏力，呼吸困难等症状。

大部分急性心肌梗死的病人都会出现心律失常的情况，这

种症状通常发生在病人刚患上这种疾病或刚病发时，当病人

检查出心律失常时一定要及时做好全面的检查，这样才能够

尽早检出急性心肌梗死。

上述是急性心肌梗死的症状，如果人患上了急性心肌梗死

的话，身体就有可能出现上述情况。但如果想要有效的确认

身体是否患上了这种疾病，就需要去医院进行及时的检查，

因为医院通过检查才能最准确的检查出身体的各种状况。

2 急性心肌梗死如何进行急救

当人突然发作急性心肌梗死时，一定要进行正确的急救措

施，不然会导致病情更加严重。当病人发作时，首先时及时

拨打 120，因为急救并不能有效的治疗急性心肌梗死，只能让

这种疾病的症状稍微缓解，想要及时治疗的话，就只能让医

生通过专业的技术和医疗器材来进行治疗。

其次应该帮助病人控制住情绪，同时也要降低病人的活动。

这是因为剧烈的情绪波动和身体活动都能够导致心脏耗氧量

增加，这样会导致病情加重，因此应该避免病人出现用力咳

嗽和呼吸过猛的情况发生。应该让病人立刻平躺或坐在有靠

背的地方休息，帮助病人逐渐稳定情绪，减缓病人的呼吸速度，

让病人开始做缓慢的深呼吸，这样才能更好的帮助病人恢复。

如果身边有氧气罐的话可以让病人吸氧来缓解病人的症

状。吸氧能够及时补充心脏消耗的氧气，有效的缓解病人的

症状。

3 如何预防急性心肌梗死

不管是年轻人还是中老年人，想要保证身体的健康，就要

保持良好的生活习惯，这样才能减少身体患上各种疾病的发

生。在平时的日常生活中，人们应该多补充身体所需要的营

养物质，避免身体出现营养不良的情况。

平时多进行适量的运动，因为适量的运动能够有效的增强

身体抵抗力的同时，改善人的身体素质，让人的身体更不容

易患上各种疾病。

综上所述，急性心肌梗死是一种很危险的疾病，严重时甚

至会危险人的生命，因此当身体出现这种疾病的征兆时，一

定要及时去医院进行全面的检查和治疗。


