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※ 年轻人也易发“心梗”
12月25日，记者在烟台山

医院采访了心血管内科副主
任左鲁宁。左鲁宁介绍说：“最
近连续好几天晚上，都有心
梗病人被送到医院急诊。冬
春和秋冬季节交替是冠心病

发病的高峰期，冬季比其他
季节发病人数更多一些。从
目前的就诊情况来看，我们
医院今年接诊的急性心梗病
人比去年同期明显增多。以
前50岁以下得冠心病的几率

低，但目前，冠心病的发病率
呈年轻化趋势，目前二三十
岁的青年人得心肌梗死在临
床上并不少见。最近连续好
几天晚上，都有心肌梗死的
急诊手术。”记者了解到，21日

晚上，烟台山医院就接诊了
个29岁的小伙，急性心肌梗
死，以前没有什么明显症状，
没有高血压、高血脂、糖尿病
等危险因素，突然感到胸闷
憋气，被送进医院了。

※ 发作前大多有先兆
当被问及心肌梗死是怎

样形成的？左鲁宁回答记者
说，心脏所有的血液供应来
源于冠状动脉，冠状动脉内
有粥样斑块形成，叫冠状动
脉粥样硬化。如果粥样斑块
形成导致血管腔狭窄超过
50%称为冠状动脉粥样硬化
性心脏病，平常简称冠心病。
冠状动脉粥样斑块破裂后血
栓形成，导致血管腔完全堵
死，时间较长，超过一小时以
上就会出现心肌坏死，这就
是心肌梗死。

左鲁宁表示，有一些心
肌梗死的病人发病是有前兆

的，可能出现胸痛、憋气、乏
力等，有一部分病人表现为
心绞痛发作比以前频繁、持
续时间延长、或者含服药物
也不容易缓解。急性胸痛是
生活中常见的致死性疾病。
有统计资料显示，截至目前，
今年烟台市共有600余人发
生心源性猝死，年龄最小的
患者仅有13岁。胸痛发病的
患者中，百分之八十到九十
的患者是心脏病，就是我们
所说的急性心肌梗死或者是
不稳定心绞痛，这些患者如
果不及时救治将导致生命的
危险，或者是导致严重的心

脏致残。为此，我们烟台山医
院率先在全省开通“胸痛门
诊”。这样可在最短时间内，
对患者做出明确诊断而且做
出最及时的治疗。

左鲁宁解释说，胸痛门
诊成立后，急诊科医师可以
在接到急救电话后，电话告
知患者现场注意事项。急诊
科医生护士会携带心电图机
和抢救药品，在病人家中即
可为其诊断治疗，而不是等
回医院再进行抢救，从而赢
得了最佳抢救时间。医院还
建立了急诊急救呼叫系统，
急诊科医师可以在现场和路

途中，将患者病情及时通知
到急诊科、心内科、介入医学
科等专家，各相关专业的医
师就会在第一时间同时到达
急诊，一起进行分类诊断治
疗，不用各科的专家轮流会
诊，为患者到达医院后的进
一步抢救赢得时间。通过制
定完善的流程，可以将急性心
肌梗死的抢救时间进一步缩
短20-40分钟，可降低死亡率和
致残率。作为患者来说，一旦
出现胸痛症状或者前面提到
的先兆症状，一定要迅速拨打
急救电话或及时到医院就诊，
以免延误了宝贵的抢救时间。

※ 做好急救及预防
左鲁宁提醒市民，特别

是中老年，有高血压、糖尿病
或其他慢性病者，若出现持
续头痛、头晕、胸闷、心慌气
短、胸背部不适、脖子有压迫
性窒息感等症状或服硝酸酯
类和抑制血小板的药物超过
15分钟没能缓解，应立即到
就近的大医院就诊。尤其是
心前区压迫性绞痛持续3分
钟以上，并向左上肢放射，必

须在第一时间拨打120急救
电话。家属在采取急救措施
时，可以协助患者卧床，给他
含服硝酸甘油。此外，在专业
急救人员抵达前，帮其测血
压、数脉搏，有条件的还可以
吸氧。

“导致冠心病的危险因素
包括年龄、性别、高血压、高血
脂、糖尿病、吸烟和饮酒等。其
中年龄和性别是我们没法控

制的。相对来说，在女性绝经
期以前，冠心病的发病率比男
性低很多，所以冠心病比较偏
爱男性。但是控制血压、血脂、
血糖、体重能有效预防和控制
冠心病的发生。”左鲁宁强调
说，“戒烟可以预防相当一部
分冠心病的发生。还有生活方
面少吃动物脂肪和胆固醇含
量高的食物，如蛋黄、鱼籽、动
物内脏等；偏肥胖的人要节制

饭量，控制体重。有规律的生
活，避免过度劳累，释放压力；
做些适当的体育锻炼，如太极
拳、广播操、散步等，实际上走
路也是简单易行且经济有效
的运动方式。每天最好行走
10000步(约慢步走1小时)，或者
快步走30分钟，或慢跑15分钟，
每周坚持3次。还有家里常备
些缓解心绞痛药物，以便随时
服用。”

哭15分钟伤胃
近日有报道称，眼泪泪是是把把双双刃刃剑剑，，在在帮帮

你你减减轻轻心心理理压压力力的的同同时时，，对对肠肠胃胃却却有有伤伤害害。。
美美国国研研究究人人员员称称，，女女子子的的寿寿命命普普遍遍比比男男

子子长长的的原原因因，，除除了了职职业业、、生生理理、、激激素素等等优优势势，，
善善于于啼啼哭哭，，也也是是一一个个重重要要因因素素。。通通常常人人们们哭哭
泣后，情绪强度会减低40%。不过哭不宜超
过15分钟，压抑的心情得到发泄、缓解后就
不能再哭，否则对身体反有害。因为人的胃
肠机能对情绪极为敏感，忧愁悲伤或哭泣时
间过长，胃动力减慢、胃液分泌减少，影响食
欲，甚至引起各种胃病。

补铁降低血栓风险
据英国《每日邮报》报道，《胸腔》杂志刊

登英国伦敦帝国学院一项最新研究表明，补
铁可以防止深静脉栓塞(DVT)等致命血栓
危险。

新研究涉及血栓危险极高的609名出血
性毛细血管扩张(HHT)患者。结果发现，当
这些患者补充铁剂后，其血栓危险回降至普
通人群水平。新研究负责人克莱尔肖夫林博
士表示，这项新研究表明，低血铁是可以治
疗的血栓危险因素。

科学家表示，缺铁与第八因子水平升高
有关，这种血液蛋白质会增加血栓危险，这
是血栓的一大危险因素。因此，患者及时补
铁至关重要。

吃糖昏睡吃肉醒脑
据美国研究人员发现，吃糖会让人们嗜

睡、跌倒风险增高。
研究人员称，这就是为什么午餐进食大

量多糖食物后，容易昏昏欲睡的原因。也就
是说，大量进食精炼食糖、奶油蛋糕和可乐
等食品后，人体获得脂肪，容易昏昏欲睡。同
时，《神经元》杂志刊登英国剑桥大学的一项
新研究则发现，吃高蛋白食物能提高促食素
神经元的活动量，进而让人更清醒，身体活
动更有劲，同时也有助于身体消耗更多热
量。另外，蛋白质与糖类食物相结合有助于
阻止食糖对促食素的抑制作用。所以，同时
吃蛋白质和糖更不容易犯困。

睡前开窗15分钟
很多人都有清晨起床先开窗通风的习

惯，其实，晚上也应开窗通风，尤其是卧室。
据测定，在门窗紧闭、空气污浊的环境里，

每立方米空气中所含的细菌数高达数万个，开
窗通风后细菌数就只剩下数千个了。晚上开
窗，一是避开了日间汽车尾气、工厂生产的空
气污染，空气质量也比较好；二是晚上室外湿
度最低，适合空气引入室内。

每晚睡前，卧室要开窗通风15分钟左
右，最好能保持空气对流。雨雪天可以用换
气扇换气15分钟。有老人小孩的家庭，不要
担心开窗会让他们受凉，必要的室内空气交
换可以提高他们的机体免疫力，减少患病几
率。开窗时，老人小孩尽量少在窗边活动。

长跑过量会伤心
一项最新研究发现，长跑不当可能会对

心脏造成永久性损伤。研究发现，高耐力运
动会导致心脏右心室产生疤痕，增加心脏并
发症危险。

科学家对40名无心脏病史的运动员进
行了研究发现，右心室最容易遭受运动损
伤。耐力极限运动可能会导致某些运动员的
心脏受损，这与运动训练过量不无关系。研
究人员希望马拉松选手采取更科学的训练
手段，并保证训练后有足够的恢复期，降低
可能存在的心脏病风险。

一是醒来一杯水。经过一夜睡眠，通过呼吸、不易性出汗、排尿等会失去约500毫升水，清晨醒来，血液处于浓缩状
态，应立即补水。

二是晨起一次药。人清醒后，交感神经会很快兴奋起来，要及时服当天的第一次药，以阻断交感神经兴奋。空腹服
药，15分钟内就会起作用。

三是记住一句话。记住什么话呢?就是“老人要过慢生活”。起居、饮食、活动、上下楼、做事……一切都要慢一些，千
万别着急。起床要“三个半分钟”，白天要“三个半小时”。“三个半分钟”是指：醒来后不要马上起床，而是要在床床上躺半分
钟；然后慢慢起来坐半分钟;再将两条腿下垂在床沿边等半分钟，然后再站起来走动。“三个半小时”是指：每天早上起来
活动半小时；中午睡上半小时；晚上步行半小时。

老年人预防心梗三个“一”格
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冬冬季季护护心心有有忠忠告告

心心心梗梗梗高高高发发发要要要警警警惕惕惕
专专刊刊记记者者 王王伟伟 通通讯讯员员 叶叶杏杏

冬季是冠心病、急性

心肌梗死的高发期，很多

人以为心肌梗死是老年

病，其实年轻人也应该警

惕，研究发现目前心肌梗

死正呈现年轻化趋势。又

到了岁末，工作繁忙，应酬

增多，再加上暴饮暴食等

都容易导致心肌梗死的发

生，所以要注意预防心肌

梗死发作，学会急救措施。

左鲁宁，烟台市烟台山医院、烟
台中法友谊医院心血管内科副主任，
副主任医师，中华医学会烟台心血管
病分会委员。擅长心血管内科各种疾
病如冠心病、高血压、心律失常、心力
衰竭以及风心病等的临床诊治，曾赴
澳大利亚墨尔本大学附属医院心内
科临床及介入中心学习交流，在心内
科各种介入诊治技术上具有深厚造
诣，如心肌梗塞、冠心病的介入治疗、
临时及永久性起搏器植入术、心内电
生理检查及射频消融术等，担负着心
血管病各种危重急症的抢救治和疑
难病症的诊治工作。

坐诊时间：周五全天
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