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天冷防“心寒”
突发急性胸痛可致心脏骤停

刘通 通讯员 谢静 济南报道

日常生活中，胸痛难免会找
上门。有些朋友的第一选择，往往
是扛一扛，忍一忍。其实，突然的
胸痛，往往是身体正在向大脑报
警。突发胸痛，到底该如何科学应
对？近日，山东大学齐鲁医院院长
陈玉国做客“壹问医答”直播间，
为大家讲述了突发急性胸痛的科
学应对方法与预防手段。

陈玉国介绍，突发急性胸痛
是一个不容忽视的健康问题，它
可能由多种原因引发，严重程度
各异，且部分情况可能危及生
命。“急性胸痛的病因繁多，但总
体可分为心源性和非心源性两
大类。”陈玉国表示，心源性胸痛
最为严重，常见的包括冠心病引

发的心绞痛和急性心肌梗死、高
血压患者可能出现的大血管撕
裂夹层以及肺血管栓塞。

而非心源性胸痛，如胃食管
反流、带状疱疹、神经肌肉软组
织问题等，相对症状较轻，一般
不会带来严重后果。

根据大家的刻板印象，胸痛
越严重，危险程度可能越高。

对此，陈玉国提醒，胸痛严
重程度与病情并非总是呈平行
正比关系。他举例说，带状疱疹
引发的胸痛虽疼痛剧烈，但通常
无致命风险；而部分心肌梗死患
者，起初症状可能不典型，甚至
无痛，仅表现为头晕、轻微不适
等，却可能引发严重后果。因此，
判断胸痛病情，需综合多方面因
素，不能仅凭疼痛程度。

冬季冷空气活动日益频
繁，也是心血管疾病引发胸痛
的高发季节。寒冷刺激会使外
周血管收缩，导致血压变化、心
跳加速，增加心脏和血管负担。
同时，寒冷还可能引发白色脂肪
棕色化，导致机体炎症反应，触
发心血管事件。因此，大家在冬
季应注意保暖，老年人或有基础
疾病的人群需坚持按时服药，加
强自我管理，必要时及时就医，
调整用药剂量。

那么，假如身边有人发生心
脏骤停，我们又当如何正确处置
呢？陈玉国建议，首先要迅速判
断，如患者突然倒地、无意识、无
呼吸或仅有微弱呼吸、摸不到脉
搏等，可初步判断为心脏骤停；
随后应立即进行现场急救，包括

持续胸外按压，同时迅速呼救拨
打“120”；专业人员到达后，根据
心电活动情况决定是否进行电
除颤。患者若有机会转至医院急
诊科或复苏中心，将得到更系统
的救治。

谈及如何预防急性胸痛，陈
玉国建议，首先应改变不良生活
习惯，保持情绪稳定，戒烟限酒，
适度运动，控制体重(将身体BMI
指数控制在18到25之间)。

同时，要注重危险因素的控
制，如定期监测血压、血糖、血脂，
通过生活方式调整和必要的药物
治疗维持正常水平，并定期进行
健康体检。

此外，掌握正确的急救知识，
在紧急情况下能迅速做出反应，
对挽救生命至关重要。

省疾控中心发布1月份公众健康提示

寒冬警惕这些“健康杀手”
虾头尽量不要吃

中国康复研究中心北京博爱
医院副主任营养师史文丽介绍，常
吃虾，5个好处会找上你：心脑血管
的“守护者”、调节免疫力、减肥“好
帮手”、健脑、强健骨骼。

不过，虾虽然味道鲜美，但它
的主要内脏器官，比如心脏、肝脏、
胃等都位于虾的头部，容易含有重
金属类物质，因此不建议吃虾头。

一般人群均可食用虾，根据
《中国居民膳食指南(2022)》推荐，
成年人每周应至少进食2次或者
300～500克水产品。一般来说，4只
正常大小的大虾，含有50克虾肉，
每天食用这个量就足够了。

注意：1 .过敏体质人群应谨慎
食用虾；2 .痛风患者、肾结石患者
不宜大量食用虾。

快速缓解鼻塞小妙招

鼻塞难受怎么办？北京中医药
大学东方医院耳鼻喉科主任医师
刘大新分享了2个快速缓解鼻塞的
小妙招。

1 .按揉迎香穴，位置：鼻翼外
侧0 . 5～1厘米的地方。方法：用食
指顺时针或逆时针按压，要有一定
力度，30下或50下为一组，一天做3
组或5组，早中晚都可以。

2 .揉搓鼻背，把双手搓热，然
后在鼻背部进行上下揉搓，30下或
50下为一组。

睡不好？喝杯安眠茶

北京中医药大学东方医院脑病
科主任医师韩振蕴表示，一杯安眠
茶可帮你缓解入睡困难。取酸枣仁、
合欢花、白菊花各10克，煮制成代茶
饮，睡前半小时或睡前一小时饮用。

这些粗粮让血糖更不稳

北京大学第一医院临床营养
科副主任医师窦攀介绍，这些粗粮
吃了血糖更不稳定。

1 .口感糯糯的粗粮：它们的升
糖速度较快，比如大黄米、小黄米、
糯玉米、黑糯米等，升糖速度甚至
接近白米、白面。

如果需要控制血糖，一定不要
大量喝小黄米粥，更不能只用粥当
早餐或晚餐，粥也不能熬太烂，同
餐要搭配富含蛋白质和膳食纤维
的食材，比如牛奶、大豆制品、杂
豆、蔬菜等，还要注意把主食放在
最后吃，这样对血糖更友好些。

2 .“精细化”的粗粮：粗粮打糊
糊时要谨慎，很多人喜欢把粗粮打
成粉，然后用水冲成糊喝，觉得方
便又营养。“打粉”的这个动作，会
让食物的升糖指数升高。

建议：豆浆和牛奶里含蛋白质、
脂肪、钙等多种营养物质，用它们冲
粗粮糊，可以在一定程度上延缓升
糖速度，而且口感和营养也更好。

3 .奶茶里面的“粗粮”：燕麦、青
稞、红豆、芋圆这些奶茶小料，一般
在制作过程中，为调整口感，会加入
大量糖或糖浆熬制，堪称热量炸弹。

4 .有馅的欧包：最近大热的欧
包，其实是一种以杂粮面粉为原料
制成的面包，主要包括糙米粉、全麦
粉、燕麦粉等，但现在市面上的欧
包，为了适配人们的口味，大部分都
是有馅的，比如添加了奶酪、奶油、
黄油和白砂糖等，这种欧包的外皮
确实是粗粮，但馅料不是，并且因为
含有糖内馅，欧包整体热量增加。

据CCTV生活圈

葛生活课堂

贺照阳 通讯员
闫鹏飞 济南报道

为指导公众科学防护，有效
预防冬季传染病，山东省疾病预
防控制中心发布1月健康提示，
提醒公众践行健康生活方式，做
自己健康的第一责任人。

常见传染病

流行性感冒

简称“流感”，由流感病毒引
起的急性呼吸道传染病。目前我
省正处于流感流行的高峰期，优
势流行毒株以甲型H1N1流感病
毒为主。

诺如病毒感染性腹泻

由诺如病毒引起的感染性腹
泻，冬季高发，又称“冬季呕吐病”。

传染源：患者、隐性感染者
和病毒携带者是主要传染源。

传播途径：(1)人传人传播：通
过粪口途径(包括摄入粪便或呕
吐物产生的气溶胶)，或间接接触
被排泄物污染的环境而传播。

(2)经食物传播：通过食用
被诺如病毒污染的食物传播。

(3)经水传播：可由桶装水、
市政供水、井水等其他饮用水源
被污染传播。

临床表现：发病以轻症为
主，常见症状为腹泻、呕吐，其次
为恶心、腹痛、发热、畏寒和肌肉
酸痛等。

百日咳

百日咳是由百日咳鲍特菌
引起的急性呼吸道传染病，四季
均可发病，传染性极强。

传染源：百日咳患者或带菌
者是主要传染源。

传播途径：(1)空气飞沫传
播，咳嗽时病原菌随飞沫传播。

(2)密切接触传播，与百日
咳患者或带菌者密切接触，会导
致百日咳鲍特菌入侵而发病。

临床表现：表现为上呼吸道
感染症状，1～2周后出现阵发性
痉挛性咳嗽，并伴有鸡鸣样声
音，咳嗽夜间加重，可伴呕吐。

水痘

水痘是一种由水痘-带状疱
疹病毒引起的传染性疾病，发病
率和传染率都很高。

传染源：水痘患者是唯一的
传染源。

传播途径：直接接触和呼吸
道传播。

易感人群：水痘在儿童中尤
为多发，容易在托幼机构、学校
等单位聚集发病。

临床表现：以患者身上皮肤
分批出现丘疹、疱疹为特点，其
疱疹形状如豆，色泽明净如水
泡，故而得名。

其他呼吸道传染病

人偏肺病毒感染

人偏肺病毒感染是人体感
染人偏肺病毒后引起的一种急
性呼吸道传染病。人群普遍易
感，5岁以下儿童、老年人和免疫
功能低下人群更为多见。

传染源：人偏肺病毒感染患者
及病毒携带者是主要传染源，从潜
伏期末到急性期都有传染性。

传播途径：主要通过飞沫传
播和密切接触传播，也可通过接
触被病毒污染的物品间接传播。

临床表现：患者多表现为发
热、咳嗽、鼻塞和流涕、声音嘶哑
等上呼吸道症状，1周左右症状
逐渐缓解。病情严重者可出现毛
细支气管炎、重症肺炎等。严重
下呼吸道感染多见于幼儿、老年
人等人群。

人鼻病毒感染

人鼻病毒感染是由人鼻病
毒引起的一种急性呼吸道传染
病，是上呼吸道感染最常见的病
原体。人鼻病毒感染患者及病毒
携带者是主要传染源。

流行性脑脊髓膜炎

流行性脑脊髓膜炎简称流
脑，是由脑膜炎奈瑟菌(又称脑
膜炎双球菌)感染引起的急性化
脓性脑膜炎。

传染源：带菌者和患者是本
病的主要传染源。

传播途径：呼吸道飞沫传播
和密切接触传播。

临床表现：主要临床症状和
体征为发热、头痛、呕吐，和(或)有
脑膜刺激征。重症患者可有不同
程度的意识障碍和(或)感染中毒
性休克，皮肤、黏膜出现瘀点(斑)。

做好个人防护
预防呼吸道传染病

养成良好卫生习惯

1 .注意手卫生。接触呼吸道
分泌物(如打喷嚏用手遮挡)、饭
前便后、外出回家后，要使用肥
皂等，在流水下规范洗手。

2 .注意呼吸道礼仪。不随地
吐痰，咳嗽或打喷嚏时，用手肘、
纸巾等遮住口鼻，口鼻分泌物要
用纸巾包好弃于垃圾箱内。

3 .做好个人防护。在人员密
集场所，建议科学佩戴口罩。

改善环境卫生

做好环境卫生清洁，集中、
分类存放生活垃圾并定期清理。
定期对家居环境、办公用品等清
洁消毒，特别是门把手、桌面、手
机等高频接触物品。

在室外空气条件允许、个人
做好保暖的前提下，要适当开窗
通风。

做好健康监测，积极接
种疫苗

主动做好自己和家人的健
康监测，若有发热、咳嗽、咽痛、
皮疹、腹泻、呕吐等症状，应及时
就医诊治。

接种疫苗是预防传染病最
经济、最有效的手段，建议无禁
忌症者积极接种，尤其是老人、
儿童等重点人群合理接种疫苗，
降低患病风险。

践行健康生活方式

践行合理膳食、科学健身、
戒烟限酒、心理平衡等健康生活
方式，增强体质，提高免疫力，降
低患病风险。

聚会聚餐
注意食源性疾病

聚会聚餐，避免暴饮暴食，
注意营养均衡。冬季寒冷，多吃
热食、少吃凉食，尽量做到少饮
酒、不饮酒。

倡导“公勺公筷”、“分餐
制”，注意饮食卫生。

在家烹饪，尽量保持食物清
淡，做到少盐、少油、少糖。加工
食材要注意生熟分开、煮熟煮
透，尽量避免食用生冷食物。

预防一氧化碳中毒

随着气温降低，如使用煤炉
或炭火取暖、燃气使用、烧烤等
使用方式不当，可能造成一氧化
碳中毒。常见症状为：头痛、头
晕、恶心、呕吐、全身乏力等，严
重者可出现昏迷，危及生命。

应增强自我安全防范意识。
如使用煤炉、炭火等方式取暖，要
经常开窗通风换气。定期检修燃
气、煤气等灶具，及早规避风险。
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