
说到心梗，大家都知道胸前区疼痛、大
汗淋漓是典型症状。但有些情况并不起眼，
却可能是心梗。人到中年，一定要了解好这
些信号，以防万一！权威专家总结出了12个
心梗容易被忽视的征兆：

胸口感觉被胶带缠绕
胸口感觉被胶带缠绕，或有一种被束缚

感，要当心是心梗的预兆。
双耳突聋
双耳突聋跟心血管堵塞有直接的关

系。在心绞痛患者中，有很多都会出现听力
下降，有的双耳嗡嗡响，术后马上症状消
失。所以，听力突然下降，是心绞痛的一个
早期症状。

牙痛
牙痛，尤其是牙痛的部位确实存在牙

病，特别容易误诊漏诊。所以，高危人群牙
痛，先要排除心肌缺血的问题。

头晕
高危人群经常头晕，或长期头晕，要小

心是心梗的征兆。
脚底疼痛
很多患者都有反映脚底疼痛。脚底针

刺一样的疼痛，也是心绞痛的一个表现。这
种症状虽然不多见，但是千人千面，心脏报
警的途径也是千变万化。

肩胛骨疼
一个女性患者，肩

胛骨好像漏风一样，丝

丝地疼痛。机缘巧合发现心血
管问题，治疗后不疼了。

所以，高危人群伴有肩胛
骨疼痛的要注意，这可能是心
梗的征兆。

左上肢无力
左上肢无力的情况并不

是个例，很多患者表现就是左
侧肩胛骨和左上肢的难受，酸
胀，有的使不上力气，检查发
现是心肌缺血。通过药物或
者手术改善之后，症状很快消
失。

左腿酸麻胀疼
有一个女性患者，术前几

个月左腿一直酸麻胀疼，针灸
拔罐都没什么用，结果手术改
善心血管问题后，腿不疼了。

所以左腿酸胀这个症状，
可能也是心梗预兆。所以左

腿的酸麻胀痛，对于高危人群，要高度怀疑
心血管问题。

头疼
一位老年女性，一走路就会头疼，后脑

勺疼。直到发现右冠出现严重狭窄而且钙
化，处理后头痛就消失。

可见，高危人群伴有头疼的要注意了，
这可能是心梗的征兆。

突然变懒、乏力
这个症状在高龄老人当中比较常见。没

有其它不适，唯一的感觉就是乏力，嗜睡，不想
动，犯懒，这时候要高度警惕心肌缺血问题。

脐周疼痛
一个50岁左右的患者，早晨遛弯回来后

肚脐周疼，以为是闹肚子，但疼的却越来越
强烈。到医院后，医生结合天气寒冷、体温
不高、年龄和症状，查心电图发现心梗。血
栓抽吸手术后，脐周疼痛就消失了。

所以脐周疼痛，对于心梗的高危人群，
要高度怀疑心梗前兆。

睁不开眼睛
一个中年男性，8年睁不开眼睛。结果

检查心脏后发现心衰，前降支堵了99%。马
上手术通开血管后，眼睛能睁开了。

虽然无法考证心脏缺血和眼睛之间的
关系，但是大家要留意下，如果眼睛突然看
不清了，甚至睁不开了，也要关注一下自己
的小心脏。

眨眼是大多数人都不会注意的一个生理现
象。据美国《心理科学》杂志研究统计，正常情
况下，人平均每4~6秒眨眼一次，即平均每分钟
眨眼12.5次，除去8小时睡眠，一个人每天眨眼
的次数大概能达到1.2万次。

正常的眨眼有助于泪液润滑角膜，清洁、湿
润眼球，并帮助眼睛清除灰尘和其他异物。眨
眼频率也受其他因素的影响，如人在紧张时，眨
眼频率会变快，儿童多瞬症和儿童抽动症可能
会导致频繁眨眼，帕金森病会减少眨眼频率。
另外，长时间面对电脑和手机屏幕，眨眼的频率
也会自然下降，减少到每分钟4~6次。而且，由
于人看屏幕时长时间保持一定焦距，会诱发视
疲劳问题，常见症状为近距离工作不能持久，眼
及眼眶周围疼痛、视物模糊、眼睛干涩、流泪等，
严重者甚至出现头痛、恶心、眩晕等症状。

眼球中的晶状体对于波长为400~500纳米
的青、蓝、紫等光线几乎无阻挡作用。因此，各
种电子屏幕发射出的蓝光会直接透过晶状体到
达视网膜黄斑部，不仅导致眼部疲劳，久而久之
还会加速眼球变浑浊的进程。

控制使用电子设备的时间，不在黑暗环境
中长时间看任何电子屏幕。每隔三四十分钟休
息十分钟，并有意识地眨眼或做眼保健操，以调
节眼部肌肉和血液循环，减少不适感。此外，每
晚睡前或早晨醒来时，用40℃左右的温水浸泡
过的毛巾敷于眼部，每次10分钟左右。有需要
者在医生指导下，合理使用缓解眼部疲劳的眼
药水。饮食上，多食用如动物肝脏、玉米、胡萝
卜、西红柿、西蓝花、菠菜等富含维生素A的食

物，以及富含欧米伽 3 脂
肪酸的深海鱼。

如果说哪种食物是营养宝库，非坚果莫
属，而开心果又是坚果中的佼佼者。近日，《美
国临床营养学杂志》刊登中国人民解放军北部
战区总医院梁琳琅和郭晓钟团队的新研究，在
5种常见坚果中，开心果的降脂能力最强，其
次是核桃。

不少研究发现，坚果具有降低胆固醇的作
用，但不同类型的坚果在降低胆固醇方面的差
异鲜有报道。新研究纳入 34 项随机临床试
验，共1677名受试者，研究人员比较了核桃、
开心果、榛子、腰果和杏仁对血脂的不同效
应。结果发现，在降低甘油三酯、低密度脂蛋
白胆固醇和总胆固醇方面，富含开心果的饮食
表现最佳；在降低甘油三酯和总胆固醇方面，
富含核桃的饮食排名第二；在降低低密度脂蛋
白胆固醇方面，富含杏仁的饮食次于开心果。

研究人员指出，坚果对血脂有益作用的潜
在原因可能涉及以下方面：坚果中的不饱和脂
肪酸含量高，且含有许多生物活性化合物，比
如植物固醇和抗氧化剂。这些独特的营养成
分有助于坚果控制脂质，从而改善脂质代谢。

坚果虽好，但要注意食
用量，每天一小把即可，
以免热量超标。
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读者王先生问：我今年 39 岁，
最近一段时间总觉得咽喉痛，好像
有东西卡在喉咙，去五官科看没发
现问题，后来医生让去心内科看看，
做了CT发现两支冠状动脉严重狭
窄，放了支架以后，咽痛也好了。请
问为啥心脏有问题会出现咽痛？

专家解答：心脏具有神经支配
的功能，当心肌缺血或缺氧时，心脏
的交感神经就会把信息传送到大
脑，大脑再发出信号经传出神经传
到脊髓，并反映到相应的皮肤区域
产生疼痛，这就是人们常说的心绞
痛，它是冠心病的重要信号。典型
心绞痛发作时，是位于胸骨中上段
之后，也可位于左侧心前区，范围约
有手掌大小，往往没有明确的界限，
同时可通过内脏神经系统放射到其
他部位，如颈部、牙床、下颌、咽喉、
心窝部等，医学上这种现象称为“异
位”心绞痛，您的咽痛正是因此而
起。

在临床上，异位心绞痛很容易
被误诊为其他疾病，如心绞痛向两
侧放射到肩臂和手，容易误诊为肩
周炎和颈椎病等；向后放射到后背，
易误诊为胸椎、脊背部肌肉疾病等；
向上放射到颈、咽、下颌、面颊部和
牙齿，易误诊为咽炎、三叉神经痛、
牙病和下颌关节疾病；向下放射到
上腹部，易误诊为胃病、肝胆疾病。

由于异位心绞痛比较少见，所
以常被患者忽视、医生误诊。其实，
发现异位心绞痛并不难，它也有心
绞痛的特点，只是出现的部位不一
样而已。只要找到方法，也是可以
鉴别的。譬如说，反复出现颈部、牙
床、下颌、心窝部等处疼痛，而这些
部位经多次检查也未发现原发病，
在这种情况下，一定要考虑由冠心

病引起的心
绞 痛 的 可
能。

医学发现医学发现

工作忙、压力大、吃饭不规
律、不爱运动……这些是不是你
一年的日常？快节奏的生活让脾
胃越发“吃不消”了：便秘、胃痛等
毛病越来越普遍。作为健康的

“根”，脾胃功能受损，就会引发多
种疾病。

脾胃不好，身体遭殃
作为两个独立的器官，脾和

胃之间的关系却极为亲密。胃像
是一个粮仓，脾是运输公司。食
物先由胃初步研磨、消化，再由脾
进行消化吸收，把食物中的营养
物质转运至全身。胃功能不好，
会影响脾的运化。容易出现食欲
不振、饭后腹部胀饱、消化不良等
症状。脾胃有问题，不但影响食欲、睡眠、情
绪，时间长了，还会引起器质性疾病，造成永
久损害。相反，脾胃健运，能让身体气血充
足，保证各个器官有条不紊地工作。

七件小事看出脾胃健康
要判断脾胃健康，可以通过仔细观察肤

色、五官、生活状态来看出脾胃问题。
1.脸色是否发黄
一个人的脸色暗淡发黄，可能是脾虚，

主要表现为吃饭不香，饭后肚子发胀，有腹
泻或便溏症状。如果没有及时治疗，脸色就
会逐渐变成“萎黄”，即脸颊发黄、消瘦枯萎，
这是因为脾的气和津液都不足，不能给身体
提供足够营养造成的。

2.鼻头是否暗淡
用手摸摸鼻头会发现有一个小坑，以小

坑为中心，周围就是反映脾脏生理功能、病
理变化最明显的区域。如果鼻头发红，证明
脾胃有热症，表现为特别能吃，但吃完容易
饿、消化吸收不好、口苦黏腻等。

3.口唇是否干燥无血色
胃很好的人，其嘴唇红润、干湿适度、润

滑有光。反过来说，如果一个人的嘴唇干
燥、脱皮、无血色，就说明脾胃不好。

4.是否便秘
正常情况下，人喝进去的水通过脾胃运

化，才能成为各个脏器的津液，如果脾胃运
化能力减弱，就会导致大肠动力不足，继而
造成功能性便秘。

5.睡觉时是否流口水
脾气充足，涎液才能正常传输，帮助我

们吞咽和消化。一旦脾气虚弱，“涎”就不听
话了，睡觉时会流口水。

如果经常不自觉流口水，可从健脾入
手，进行调理。

6.睡眠是否高质量
俗话说，“胃不和，卧不安”。脾胃不好

的人，睡眠质量也会降低，出现入睡困难、惊
醒、多梦等问题。

7.精神状态是否不佳
脾胃运化失常，容易导致健忘、心慌、反

应迟钝等。相反，脾胃健运，能让大脑得到
滋养，就会神清气爽、精力旺盛、思考敏捷。

如何保养脾胃

先暖后养
冬季，西部地区气候更加干

燥，频繁到来的冷空气容易给身体
“冷刺激”，进而使脾胃肠道发生痉
挛性收缩，消化系统跟着出现功能
失调。

1.避免过度进补
很多西部地区的居民在冬季有

进补的习惯，爱吃肥甘厚味。实际
上，随着生活水平提高，很多人平时
就已经营养过剩，不用另行进补。

2.增加热量
冬季养脾胃，要注意“暖”，不

吃或少吃生冷及苦寒食物。营养
应以增加热能为主，可适当多摄入
富含碳水化合物和脂肪的食物，以

保证热能供给。
温补少辣
高盐高脂是北方饮食的代名词。由于

长期吃肉，不少人脾胃易湿热，表现为口苦、
口臭、胃酸、腹胀、大便黏等症状。

部分人喜欢吃凉，由于北方冬季气候寒
冷，常造成脾胃虚寒，表现为腹胀腹痛、四肢
不温、大便稀溏、畏寒喜暖，老人和小孩多
见。

忌吃生冷
对于脾胃虚寒者，饮食忌食凉、冷、硬等

不易消化的食物。多吃温补的小米、面食等，
少吃大米等偏寒的主食，并做到少食多餐。

控制饮食
对于脾胃湿热的人群，以控制饮食为

主，避免油腻、辛辣。有些北方人喜好吃肠、
肚之类的食物，应尽量忌口。胃内湿热容易
滋生幽门螺杆菌，发生胃炎、溃疡、萎缩性胃
炎甚至癌变的几率也随之增高。所以，饮食
要加大蔬果和水的
比重，以改善胃内环
境。
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