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寒冬已至，气温持续走低，对
心衰患者来说，这是一年中最需要
警惕的“高危时段”。数据显示，冬
季心衰发病率比夏季高出 40%以
上，低温刺激、呼吸道感染等都是
诱发急性心衰的重要因素。为帮

助广大心衰患者平稳过冬，市第二
人民医院心电医学科李笑英主任
为您整理了一份通俗易懂的预防
攻略。

防止感染：呼吸道感染是冬季
心衰加重的“头号诱因”，做好防护
至关重要。建议患者在冬季及时
接种流感疫苗和肺炎链球菌疫苗，
筑牢免疫防线。

做好保暖：切忌温差骤变刺激
心脏。出门时一定要穿戴整齐，帽
子、围巾、手套配齐，做好头部和颈
部保暖，从温暖室内到寒冷户外，
先在门厅等过渡区域停留几分钟
适应温度，再慢慢外出。

严遵医嘱：规范用药，尤其是
利尿剂、降压药、强心剂等核心药

物，不可自行减量或停药。建议随
身备好硝酸甘油等急救药，一旦出
现胸痛、胸闷等不适，立即舌下含
服 1-3 片，同时，马上拨打 120 求
助，切勿拖延病情。

饮食均衡：宜遵循“低盐、低
脂、清淡好消化”的原则，适量摄入
牛奶、瘦肉等优质蛋白，少吃油腻、
高热量食物。身体允许的话，每天
做些温和的室内运动，比如，慢走、
打太极拳，避免剧烈运动，以免给
心脏添负担。

居家监测：要早发现早干预，
若出现憋气加重、脚踝肿、没胃口
等情况，要格外警惕。建议每天
晨起排尿后、空腹时测体重，如果
3天内体重增加 2公斤以上，说明体

内液体潴留，是心衰加重的早期
信号，得赶紧联系医生或去医院
就诊。

放平心态：情绪波动同样会
“伤心”，焦虑、抑郁等负面情绪会
让人心率加快、血压升高，加重心
脏负担。患者可以通过听舒缓的
音乐、读喜欢的书放松心情，保持
平和心态；家人多陪伴、多理解，好
心情也是心脏健康的“保护伞”。

李主任提醒，心衰虽凶险，但
只要做好日常预防、遵医嘱治疗，
就能有效延缓或避免急性心衰发
作。希望患者都能牢记这些实用
攻略，做好自我管理，守护好自己
的心脏，健康安然过冬。

记者 李晓琳

2025年 12月的一个清晨，太钢
老年大学的排练厅里，20多位平均
年龄超 70 岁的学员们齐声唱响
《半个月亮爬上来》，歌声纯净如月
光，在排练厅里久久回荡。这是太
钢老年大学爱乐合唱团的一次合
练，也是他们二十年合唱生涯的缩
影。这支由太钢老年大学支持组
建的合唱团，让热爱唱歌的太钢离
退休职工有了温暖的“家”，用歌声
把岁月酿成诗，让夕阳绽放出青春
的光芒。

始于兴趣

2006年初春，太钢退休职工贾
士珍和几位伙伴凑在社区活动室
里，用一台旧录音机播放《走西
口》，大家你一句我一句地跟着哼
唱。“那时候就是想找个乐子，没想
到越唱越上瘾。”贾士珍回忆道。
二十年来，合唱团从最初的几人发
展到如今的 80 余人，学员们大多
是太钢离退休干部职工，年龄最大
的 82岁，最小的也过了不惑之年。

每周一的排练雷打不动。“唱歌
就是我们的‘不老药’！”82岁的郭
习金是团里的“老大哥”，满头银发
却精神矍铄。他每天清晨都会练
声，“以前总觉得退休后生活空落落
的，现在一唱歌，劲儿都回来了！”
合唱团在苗蒲、赵巧梅等专业老师
的指导下，学习了几百首中外歌曲，
每首歌都凝聚着他们的心血。

舞台绽放

多年来，爱乐合唱团从太钢、太
原走向全国。2010年，他们首次参

加文化部“永远的辉煌”老年合唱
音乐会，凭借《黄水谣》的深情演绎
斩获“红帆奖”；2016 年，他们在中
蒙俄国际合唱节上唱响《斯拉夫送
行曲》，赢得满堂喝彩；2018 年，他
们登上国家大剧院的舞台，用一首
《向往》征服了评委，荣获“明星金
奖”。截至目前，合唱团已获国家级
奖项 6 项、省级 20 项、市级 18 项，
成为省市颇具影响力的合唱团体。

“每次站在舞台上，看到台下观
众跟着我们哼唱，心里就特别暖。”
学员李女士说。他们还经常走进社
区、敬老院进行公益演出，用《芦花》
的柔美、《啊，朋友再见》的激昂，为
更多老人送去欢乐。去年重阳节，
他们在社区广场演唱《感恩》，一位
坐着轮椅的老人激动地说：“你们的
歌，让我想起了年轻时的日子！”

团队如家

在合唱团里，学员们不仅收获
了快乐，更找到了“家”的归属感。
排练间隙，他们分享着各自的故事：
张阿姨的孙子考上了大学，李叔叔
刚学会用智能手机拍视频，大家笑
着闹着，仿佛回到了年轻时的集体
生活。合唱团还成立了“互助小
组”，谁家有困难，大家都会伸出援
手，“现在每周最期待的就是排练
日。”学员王女士说。“唱歌让我们
的心连在了一起。”

从原团长刘天义手中接过接力
棒后，贾士珍说：“二十年了，我们
从陌生人变成家人，用歌声传递对
生活的热爱。未来，我们还要继续
唱下去！”

成于热爱

夕阳西下，排练厅的歌声渐渐
停歇，但学员们的笑声依然回荡。
他们用二十年的坚守证明：只要心
中有热爱，岁月永远年轻；只要歌声
不停，夕阳依旧灿烂。

太钢老年大学校长雷霖动情地
说：“岁月如歌二十载，这支合唱团不
仅是太钢离退休职工的精神家园，更
是‘老有所学、老有所乐、老有所为’
的生动写照。从最初的几人到如今
的团队，从社区活动室到国家大剧
院，他们用歌声诠释了太钢人的坚韧
与热爱。未来，太钢老年大学将继续
为老人们搭建舞台，让银发之声唱响
新时代的幸福乐章！”

记者 周利芳 文/摄

岁月如歌二十载
合唱舞台绽芳华

冬季心衰高发 六招守护健康
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