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　　心力衰竭（简称“心衰”）是心脏无
法有效泵血的一种疾病，患者常伴有呼吸
困难、水肿等症状。对于心衰患者来说，
合理控制饮水是日常管理的重要环节，过
多或过少都可能加重病情。那么，心衰患
者该如何正确饮水？又有哪些注意事项？
本文将为您详细解答。
　　一、为什么心衰患者需要控制饮水？
　　健康人的心脏能够根据身体需求调节
血液循环，但心衰患者的心脏泵血功能下
降，如果摄入过多水分，会导致：
　　血容量增加：水分滞留体内，增加心
脏负担，可能诱发气短、水肿等症状。
　　加重水肿：尤其是下肢、腹部水肿，
严重时可能引发肺水肿，危及生命。
　　电解质紊乱：过量饮水可能稀释血液
中的钠（低钠血症），导致乏力、恶心甚
至昏迷。
　　因此，医生通常会建议心衰患者限制
每日液体摄入量，具体标准因人而异，需
结合病情调整。
　　二、心衰患者每日该喝多少水？
　　一般心衰患者的每日液体摄入量建议
控制在1500-2000毫升（包括水、汤、牛
奶、果汁等），但具体需根据医生指导调整：
　　1 .轻度心衰：可适当放宽至2000毫
升左右。
　　2 .中重度心衰：可能需要严格限制在

1000-1500毫升，甚至更少。
　　3 .合并肾功能不全：需进一步减少饮
水量，避免加重肾脏负担。
　　注意：这里的“液体”不仅指白开
水，还包括食物中的水分（如粥、汤、水
果等），需综合计算。
　　三、如何科学分配一天的饮水量？
　　为了避免短时间内摄入过多液体，
建议：
　　1 .少量多次饮水：每次喝水不超过
100-150毫升，每小时不超过200毫升。
　　2 .避免一次性大量饮水：如大口喝下
一整杯水（300毫升以上），可能增加心
脏负担。
　　3 .重点控制早晚饮水：早晨起床后可
以喝少量水（约100毫升），帮助稀释血
液。睡前2小时尽量少喝水，避免夜尿增
多或夜间憋喘加重。
　　四、心衰患者喝什么水最好？
　　1 .白开水是最佳选择：避免含糖饮
料、浓茶、咖啡等，这些可能增加心脏负
担或影响利尿剂效果。
　　2 .淡茶水（可选）：淡绿茶含抗氧化成
分，但不宜过浓，避免咖啡因影响心率。
　　3 .少量淡盐水（需医生指导）：如果
血钠偏低，医生可能建议适当补充电解
质，但不可自行加盐。
　　4 .避免酒精和碳酸饮料：酒精会损伤

心肌，碳酸饮料可能引起腹胀，加重不适。
　　五、如何减少口渴感？
　　限水后，部分患者会感到口渴，可以
尝试以下方法缓解：
　　1 .含冰块或柠檬片：通过低温或酸味
刺激唾液分泌，减少饮水量。
　　2 .用棉签润唇：嘴唇干燥时，可用湿
棉签擦拭，而非直接喝水。
　　3 .选择低水分水果：如苹果、梨，避
免西瓜、橙子等高水分水果。
　　4 .调整饮食：减少咸、辣食物，避免
加重口渴。
　　六、特殊情况下的饮水管理
　　1 .夏季或出汗多时怎么办？
　　如果出汗较多，可稍微增加饮水量
（如每日+200毫升），但需监测体重和
水肿情况。
　　避免剧烈运动，减少水分丢失。
　　2 .服用利尿剂时如何饮水？
　　利尿剂（如呋塞米）会增加排尿，但并
不意味着可以随意喝水，仍需控制总量。
　　记录尿量，若尿量明显减少或水肿加
重，应及时就医。
　　3 .出现低钠血症怎么办？
　　低钠血症（血钠<135mmol/L）可能
由过量饮水或利尿过度引起，表现为恶
心、头痛、嗜睡。
　　此时不应盲目多喝水，而应在医生指

导下调整饮水量和药物。
　　七、如何监测自己的液体平衡？
　　每日称体重：
　　早晨空腹、排尿后测量，记录变化。
　　如果3天内体重增加>2公斤，可能
提示水分潴留，需调整饮水或就医。
　　观察水肿情况：按压小腿或脚踝，
如果凹陷持续几秒不恢复，说明水肿
加重。
　　记录液体出入量：记录每天喝水
量、食物含水量及尿量，帮助医生调整
治疗方案。
　　八、总结：心衰患者饮水原则
　　1 .控制总量：每日液体摄入一般不
超过1500-2000毫升，具体遵医嘱。
　　2 .少量多次：避免一次性大量饮
水，每小时不超过200毫升。
　　3 .优选白水：少喝含糖、咖啡因或
酒精饮料。
　　4 .监测体重和水肿：发现异常及时
调整。
　　5 .合理饮食：低盐、适量蛋白质，
避免高水分食物。
　　心衰患者的饮水管理需要长期坚
持，合理控制液体摄入能有效减轻心脏
负担，提高生活质量。如有疑问，请及
时咨询医生，制定个性化方案。
　　科学饮水，护心健康！
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2021年至2024年我国经济增速平均达到5 . 5%

“十四五”经济增量预计超过35万亿元
　　今年是“十四五”规划收官之年。
　　“十四五”时期，我国经济社会发展取得哪些成
就？主要指标完成情况如何？国务院新闻办公室9日举
行“高质量完成‘十四五’规划”首场新闻发布会，
国家发展改革委有关负责人介绍了有关情况。

　 经济实力显著增强

　　“5年前制定的规划纲要各项主要指标中，经济增
长、全员劳动生产率、全社会研发经费投入等指标进
展符合预期；常住人口城镇化率、人均预期寿命、粮
食和能源综合生产能力等8项指标进展超过预期；规划
确定的战略任务全面落地，部署的102项重大工程顺利
推进。”国家发展改革委主任郑栅洁表示。
　　郑栅洁说，这五年取得了新的开创性的进展、突
破性的变革、历史性的成就，中国已成为世界发展最
稳定、最可靠、最积极的力量。
　　“十四五”以来，我国经济总量连续跨越110万亿
元、120万亿元、130万亿元，今年预计达到140万亿元
左右；增量预计超过35万亿元，相当于经济大省广
东、江苏、山东经济总量的总和，也超过了世界排名
第三国家的经济总量。中国对世界经济增长的贡献率
保持在30%左右，是世界经济增长的主要贡献者。前4
年，我国经济增速平均在5 .5%。
　　内需始终是中国经济发展的主动力和稳定锚。过
去4年，内需对经济增长的平均贡献率为86 . 4%；最终
消费对经济增长的平均贡献率达到56 . 2%，比“十三
五”期间提高8 .6个百分点。
　　“中国还是全球第一制造业大国、第一货物贸易
大国、第一外汇储备大国、第一能源生产大国、第一
人力资源大国，拥有世界上规模最大的中等收入群
体、社会保障体系，建成了全球数量最多的5G基
站。”郑栅洁说。
　　实体经济是国民经济的根基所在。“十四五”以
来，我国每年制造业增加值都超过30万亿元，连续15
年稳坐全球制造业“头把交椅”，200多种主要工业品
产量世界第一。

　 创新取得重大突破

　　国家发展改革委秘书长袁达表示，“十四五”期

间，我国科技和产业创新成果层出不穷，创新成为推
动高质量发展的主要驱动力。
　　研发投入加速增长。2024年，全社会研发经费投入
规模比“十三五”末增长近50%，增量达到1 . 2万亿元；研
发投入强度提高到2 .68%，接近OECD国家平均水平。
　　关键核心技术攻关加速突破。2024年，集成电路
年产量比“十三五”末增长72 . 6%，越来越多的产品
装上“中国芯”；核电、高铁、船舶与海洋工程等装
备取得新突破。
　　新兴产业加速壮大。2024年，我国高技术制造业
增加值比“十三五”末增长42%，数字经济核心产业
增加值增长73 . 8%，占GDP比重达到10 . 4%，提高2 . 6
个百分点。我国累计在研创新药达到4000余款，约占
全球30%。
　　人才创新活力加速迸发。我国人力资源总量、科
技人力资源总量、研发人员总量世界第一，科学、技
术、工程、数学专业毕业生每年超过500万。

　　绿色成为发展底色

　　“绿水青山就是金山银山理念深入人心，绿色已
经成为当代中国的鲜明底色。”郑栅洁表示，这五
年，中国绿色发展的成效集中体现在增绿、治污、用
能、循环四个方面。
　　“增绿”全球最多。森林覆盖率提高到25%以
上，新增森林面积相当于1个陕西省的面积，贡献了全
球新增绿化面积的四分之一；
　　“治污”成效显著。空气质量优良天数比例稳定
在87%左右，比“十三五”时期提高3个百分点，长
江、黄河两条“母亲河”干流全线达到二类水质
标准；
　　“用能”更加清洁。新能源发电装机规模历史性
超过煤电，建成了全球最大清洁发电体系，每用3度电
就有1度是绿电；
　　“循环”快速发展。每年生产钢材中，20%以上
的原料来自废钢循环利用，节能降碳成效显著。
　　“‘十四五’期间，我国经济社会发展全面绿色
转型取得明显成效。”国家发展改革委副主任周海兵
表示，2024年，我国单位GDP能耗比“十三五”末下
降11 . 6%，是全球能耗强度下降最快的国家之一。全国
新能源汽车保有量达到3140万辆，比“十三五”末的
492万辆增长5倍多。

　　民生福祉持续改善

　　“十四五”以来，经济发展、科技进步的成果，实打实
地转化为群众的获得感和幸福感。我国建成了全球规模
最大的教育体系、社会保障体系、医疗卫生体系，义务教
育巩固率和基本养老保险、基本医疗保险参保率都在
95%以上。
　　夯实民生之基，持续加大稳就业促增收力度。“十四
五”以来，每年城镇新增就业稳定在1200万人以上。居民
收入增长与经济增长基本同步，城乡收入相对差距进一
步缩小。
　　聚焦民生之需，推动公共服务和社会保障惠及全
民。2024年，我国各级教育普及程度达到或超过中高收
入国家平均水平，新增劳动力平均受教育年限超过14
年。每千人口拥有的执业医师数从2 .9人增长到3 .6人。
　　回应民生之盼，加力解决人民群众的烦心事操心
事。402种药品新增进入国家医保药品目录。全国跨省异
地就医直接结算从无到有、惠及4亿多人次。高质量“一
老一小”服务体系加快构建，全国护理型养老床位的占
比提高到64 . 6%；在300多个地级市和人口大县建设了
托育综合服务中心。

　　改革目标任务总体如期完成

　　“十四五”时期是聚力改革攻坚的重要历史交汇期，党
的十八届三中全会提出的改革目标任务总体如期完成。
　　“我们聚焦重点领域和关键环节，接续推进党的二
十届三中全会明确的改革任务，成效主要体现在‘畅循
环’‘激活力’‘提效率’‘增效能’四个方面。”国家发展改
革委副主任李春临说。
　　对外开放是中国的基本国策，吸引和利用外资是对
外开放的重要组成部分。
　　2021年至今年5月，外商累计对华直接投资4 . 7万亿
元，超过了“十三五”期间的总额。外资企业贡献了中国1
/3的进出口、1/4的工业增加值、1/7的税收，创造了3000
多万个就业岗位。
　　“ 回顾‘十四五’这五年，遇到的困难问题比预
计的要多，取得的成果成效比预期的要好。”郑栅洁
说，展望未来，“ 十五五”发展前景将更加光明。

　　据新华社  


