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齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

心慌、出汗、疲劳等
都可能是心脏病征兆

日前，一位六旬市民去山东大
学第二医院就诊，“患者当时感觉胃
疼，到社区诊所做心电图发现有问
题，才到我们医院就诊，没想到候诊
时就突发心梗。”山东大学第二医院
心内科副主任医师徐冬玲表示，疼
痛正是心脏病发作的症状之一。

“与心脏相关的胸痛源通常位
于胸骨下方，稍微靠近中心左侧，胸
部有较大的压力感，或挤压、膨胀
感。”徐冬玲介绍，心脏病发作时，疼
痛可从胸部开始蔓延到肩膀、手臂、
背部、颈部、下巴或腹部。男性可能
会感到左臂疼痛，女性可能会有手
臂或肩胛骨之间的疼痛。疼痛可能
反反复复，时轻时重。

除了胸部不适，心脏病患者前
期还会出现其他一些非常隐秘的症
状。徐冬玲介绍，心脏病发作前，患
者可能会觉得异常恐慌，“如果没发
烧，也没做重体力劳动或处于炎热
环境中，毫无缘由地突然冒汗，也可
能是心脏病发作的征兆。”

“心脏衰弱时，泵血效果不佳，
导致体液滞留，会促使下肢或腹部
水肿。”徐冬玲解释说，如果液体积
聚在肺部，就会引发持续咳嗽或喘
鸣，有时咳痰带血。

此时由于心脏泵血不足，心脏、
肺、大脑和肌肉得不到充足的血液
滋养，有些患者在心脏病发作前几
天会感到异常疲劳。如果发生无法
解释的虚弱，并且疲惫程度影响日
常活动，应及时到医院就诊。

“由于心脏衰弱或动脉阻塞导
致循环不畅，很多女性患者会感觉恶
心、消化不良、呕吐或腹胀等。”徐冬
玲表示，在心脏病发作或心脏衰竭期
间，患者可能会感到喘不过气来，还
可能心律失常，诱发头晕甚至晕厥。

抢救心脏停跳者
最宝贵的是最初4分钟

对心脏和呼吸骤停的患者，应第
一时间进行心肺复苏。心跳停止4分
钟内立即进行复苏者，存活率可达到
50%，超过6分钟才复苏者，存活率仅
为4%，而10分钟才开始复苏者，存活
率几乎为零。因此，抢救心跳停止者
最宝贵的时间是最初的4分钟。

徐冬玲提醒，心脏不好的人群，
除了定期去医院检查外，做好生活
调理非常重要，“只要用心调养好身
体，就能降低心脏病发作次数。”

首先，平时要多注意休息，不能
让身体过度劳累。过度疲劳可增加
心肌耗氧量，诱发心绞痛。“众所周
知，情绪对心脏影响很大，平时要注
意防止情绪受到刺激，不能让情绪
波动过大。”山东大学第二医院心内
科主治医师公瑶瑶表示，当遇到某
些重大事情时要保持冷静，在多注
意休息、保证充足睡眠的同时，可通
过听歌、看电视等方式转移注意力。

“平时要避免屏气，不能做和屏
气有关的动作，比如用力拉大便或

者提重物等。”公瑶瑶解释说，这些
动作会导致血压波动过大，心脏异
常人群，尤其是心力衰竭患者，血压
波动过大将加重心肌缺血，从而诱
发心肌梗塞或心绞痛。

此外，保持房间空气流通，湿度

在60%左右、温度在23℃左右最为适
宜。冬季室温不能过高，否则机体代
谢旺盛，心跳加快，心肌耗氧量增加，
从而加重心脏负担。室温太低也会引
起血管收缩，加快心率，升高血压，
减少流向心肌的血液。

高盐高糖高油对心脏不利
少吃加工肉制品

无论是否患心脏病，日常生活
中，都应注意呵护心脏。要保持一日
三餐规律，避免暴饮暴食，不喝浓茶
浓咖啡，戒烟酒，饮食以清淡易消化
为主，远离辛辣刺激及油腻食物。

“高盐的危害非常大。”徐冬玲表
示，高盐饮食可升高血压、血胆固醇，
有导致动脉粥样硬化的风险。全天食
盐摄入量最好不超过6克，包括酱油、
味精等含的盐，可试着用大蒜、姜、柠
檬草等天然调味品代替盐。

香肠、培根、热狗、火腿等加工
肉制品，经过烟熏、腌渍、盐渍等处
理后，含有较多钠、硝酸盐、磷酸盐
和多环芳香烃化合物，对心脏有不
良影响，应避免食用过多。

“甜饮料中砂糖和液体果糖会
让血糖升高，加重胃肠、血管、肾脏
的负担，导致心脏负荷加大，血压升
高，进而引发心脏问题。”公瑶瑶表
示，过量的糖分和油脂摄入还会造
成脂肪堆积，增大动脉硬化风险。

日常应多吃谷物，包括全麦粉、
燕麦、糙米、大麦、玉米、荞麦和小米
等，不但可防止身体吸收胆固醇，还
能降低甘油三酯。菠菜、韭菜、芹菜
等含丰富的维生素和纤维素，可降
低对胆固醇的吸收；胡萝卜、西红柿
等富含胡萝卜素，有助于缓解动脉
硬化；苹果中的纤维可降低低密度
脂蛋白的含量，每天吃1个可促进胆
汁酸排泄。

◎癌Ai不孤单

胖与癌症的链接，就在于过
多脂肪。以胆囊癌为例：肥胖容易
引起胆结石，胆结石是慢性胆囊
炎的特征，后者又是胆囊癌的元
凶之一。

脂肪组织会产生过量雌激
素，而高水平的雌激素会增加患
乳腺癌、子宫内膜癌、卵巢癌和其
他一些癌症的风险。而肥胖者血
液中高水平的胰岛素和IGF-1，可
能促进结肠癌、肾癌、前列腺癌和
子宫内膜癌的发展。美国国家癌
症研究所一项研究表明，胖与13
种癌症密切相关。

欢迎关注
“癌AI不孤单”
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腰越粗，命越短

除了整体超重，腹型肥胖和
癌症风险更息息相关。腹型肥胖
的典型特征就是肚子大，腰围大
于臀围，四肢较细。他们的脂肪
主要沉积在腹部皮下以及肚子
里的肝脏、胰腺、胃肠道等器官
周围和内部。

《英国癌症杂志》一项研究
发现：腰围每增加11厘米，患肥胖
症相关癌症的风险将提高13%。对
于肠癌来说，腰围每增加8厘米，即
伴随着患癌风险15%的提升。

《美国癌症学会期刊》亦对
腹型肥胖提出警示：腰围每增加
10cm，患食管腺癌的风险会增加
34%。总之，腰越粗，命越短。

减重可降低患癌风险

一项发表在《临床肿瘤学杂
志》的研究评估了刻意减肥对子
宫内膜癌的影响。与体重稳定的
女性相比，减重成功的人子宫内
膜癌的风险降低29%。

怎样才算胖？首先，用体质
指数(BMI)判断胖瘦，是最简单的
方式。

量一下自己的体重、身高，
用体重(千克)除以身高(米)的平
方算出的数，就是BMI。比如，体
重50公斤、身高1 . 6米，那么BMI就
是50÷1 . 62≈19 . 5。

针对中国人的体型：小于
18 . 5为体重过低，18 . 5～23 . 9为体
重正常，24～27 . 9为超重，28以上
为肥胖。

另外，腰围测量也很重要。
统计显示，即便是体质指数在正
常范围的人，仍有约14%是腹型
肥胖。

按目前标准，如果成人男性
腰围≥90厘米，女性腰围≥85厘
米，就算是迈入肥胖界了。

测腰围的方法：在身体两侧
找到肋骨最下端和胯骨最上端
两点，取两点连线的中点，用皮
尺水平围绕一圈(紧贴而不压迫
皮肤)，就能测到腰围。测量时要
脱掉或拉高上衣，身体站直，并
慢慢呼吸，不要憋气，不要吸肚
子，重复测2～3次以保证准确性。

那么，该如何科学减肥？通
俗说，减肥就是7分吃、3分练。
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近日，一位60岁市民在医院候诊时，突发急性心肌梗
塞。万幸的是，医护人员发现后，立即为其进行心肺复苏，
并跑步送往急诊抢救室，患者最终脱险。

在世界心脏日到来之际，专家提醒，秋冬季节心脏问
题高发，大家在日常生活中要做好预防。世界心脏日于
1999年设立，2000年9月24日为第一个世界心脏日，以后定
为每年9月的最后一个星期日，“健康的心，快乐人生”是
世界心脏日的永恒主题。

学点有用的急救技能：心肺复苏
山东大学第二医院心内科副主

任医师徐冬玲和该院心内科主治医
师公瑶瑶为大家详细介绍了心肺复
苏的办法。

进行心肺复苏的第一步是要快
速评估环境安全，特别是在交通意
外等现场。

然后判断患者有无意识，可拍
打患者双肩，凑近耳边大声呼唤，并
检查有无呼吸或喘息。对于意识消
失、无反应及呼吸异常(仅有叹气样
呼吸)的患者都应假定为心脏骤停，
并立即实施心外按压。

当施救现场只有一人时，应先
拨打120，再开始心肺复苏；两人及
以上时，一人报警，另一个人进行心
肺复苏。

患者应采用仰卧位，救护人跪
于病人右侧，左右两腿自然分开与
肩同宽，分别置于病人肩、腰部，并
解开病人衣领、领带以及拉链。

判断按压位置的最简单办法就是

乳头连线法，即在两乳头连线的中点处
按压。将一手掌根部放在按压区，掌根
部长轴与胸骨长轴重合；另一手掌重叠
于此手背上，两手手指交叉并抬起；救
护者双臂位于病人胸骨正上方，双肘关
节伸直；以髋关节为支点，腰部挺直，利
用上身重量垂直向下用力按压。

每次按压后，双手放松使胸部充
分回弹，放松与按压时手掌根部都应
始终紧贴胸壁，保持双手位置固定。

把握按压力度时，成人胸骨下陷
深度至少5cm。婴儿和儿童的按压幅
度至少为胸部前后径的三分之一，婴
儿大约4厘米、儿童大约5厘米。胸外
按压频率应保持在至少100次/分。

当有以下至少一项条件出现时，
现场心肺复苏可停止：伤病员已恢复
自主呼吸和心跳；有其他救护者接替
抢救；环境安全危及施救者等。
齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽
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