[bookmark: _GoBack]国庆出游“护心”指南：医生提醒，这些健康细节要注意！

十一长假正式进入倒计时啦！
你是不是已经把机票、车票、
酒店统统安排好，就等着出发了？
别急！
先别急着“诗和远方”
......

尤其对于有心脑血管疾病，如：
高血压、冠心病、心功能不全等者
假期生活节奏的改变
更需多加留意~
我们特别准备了一份假期健康提示
助您安心、快乐度佳节！

出行前：给心脏做一次“安全评估”
计划出行前，务必进行一次心内科门诊随访，让医生为您明确当前的心脏状况。这是安全出游的第一步！
心功能二级的朋友，应避免长途旅行和参与爬山、剧烈运动等消耗大的活动。
心功能三级的朋友，建议选择在室内或住所附近的风景区进行舒缓的活动。
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特别提醒：心脏手术恢复期的病人，在手术后的3-6个月内不宜进行长途旅游，请以静养为主，让心脏充分恢复。

目的地选择：避开“心脏雷区”
选择目的地时，环境因素对心脏的影响很大。 
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坚决避开高海拔地区：高原缺氧会显著增加心脏负担，极易诱发心绞痛等急症。心功能三级的朋友，活动范围应限制在室内或附近风景区。
谨慎选择昼夜温差大的山区：如要游玩，尽量选择乘坐缆车，避免长时间徒步登山。

治疗不间断：药不能停，监测不能忘
假期容易打乱作息，但规律服药是守护健康的基石。 
按时服药：降压药、降糖药、抗凝药等仍是治疗和预防疾病的“重要武器”。请定好闹钟，切忌自行停药、减药或漏服。
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加强监测：患有高血压、糖尿病的朋友，假期期间更要坚持自我监测血压、血糖，并做好记录，以便及时了解身体变化，节后复诊时也能为医生提供重要参考。

饮食要克制：团圆餐桌上，请“管住嘴”
佳节盛宴，美味当前，但为了健康，仍需保持克制。宴席上多高油、高糖、高脂的“危险分子”，如果摄入过多，容易导致血脂升高、血液粘稠度增加，从而可能诱发心绞痛、心肌梗塞等急症。 
浅尝辄止：面对美味，记得“点到为止”。
荤素搭配：多吃蔬菜，优先选择清蒸、白灼等清淡的菜肴。
限酒多水：尽量以茶代酒，多喝白开水，有助于稀释血液。

安全随身行：急救药物伴左右
对于有心脏病的患者，出门时务必随身携带急救药品，并确保家人也知道药品的位置和使用方法。这小小的一步，可能在关键时刻发挥巨大作用。

健康是享受一切快乐的前提
希望这份贴士
能为您和家人的假期安全添一份保障！

（品宣部：叶梦琦）
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