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心梗又称急性心肌梗死，它发
病急、死亡率高，主要危险因素包括
中年以上、吸烟、高血压、高脂血症、
糖尿病等。心肌梗死年轻化是近年
来的一个显著的趋势。120 北京急救
中心医生介绍，年轻人一旦发生心肌
梗死，病情往往更为严重，容易出现
心律失常而猝死。我国每年新发心
梗 60 万例，死亡率在三成以上，秋冬
为心梗高发季节，需增强防范意识。

据介绍，病人在发生急性心肌
梗死前是有一些前兆的，如发病前数
日自觉乏力、劳累感加重，胸部不适，
憋闷感，气急、心悸、烦躁等活动后症
状加重，甚至间断性的胸痛发生，也
就是心绞痛发作。

一般在心梗前 24 小时发作频
繁，每次胸痛的持续时间不长，可有
反复发作，常伴有全身大汗及恶心呕
吐，还有可能出现胸闷、憋喘、呼吸困
难等症状。一旦发现心梗的先兆症
状，应采取以下干预措施：

停止活动，稳定情绪，可吸氧并
嚼 服 2-3 片 阿 司 匹 林（200-300 毫
克），如无低血压情况，可舌下含服硝
酸甘油 1 片。若病情未好转，可每隔
3-5 分钟再含服 1 片硝酸甘油，最多
3 片。所以，有相关病史的患者要随
身携带急救药品。

当遇到心血管疾病患者，突然
出现剧烈的心口疼痛，并伴有周身冷
汗，首先要想到急性心肌梗死的可
能。此时决不能忙于搬动，而应该让
病人就地安卧，不要翻身，不要让其
活动，不要让病人说话，周围的人也
不要大声说话，让患者保持情绪平
稳。保持空气流通以利于患者呼吸；
有条件的可立即吸氧；如患者身边有
急救药，应及时让其服用，并拨打急
救电话请专业医务人员处理，当病人
病情得到控制后再平稳地送往医院
治疗。

（据《北京青年报》）

被心梗吓怕了？这几种胸痛就不是
新年伊始，“《巴

啦啦小魔仙》美琪扮
演者心梗去世，年仅
26 岁”的消息登上微
博热搜，让更多年轻
人也开始关心自己的
心脏健康。甚至身体
的一个风吹草动就能
触 发 敏 感 神 经 ——

“我是不是离心梗不
远了？”赶快查资料。
胸口疼了就是心梗
了？其实，引起胸痛的原
因有很多。很多人觉得
心口突然被针扎了一下，
或者岔气儿疼了一会儿，
是不是心绞痛、犯心梗
了？究竟有哪些常见的胸痛不一
定是心绞痛呢？今天就给大家挑
选了几个常见胸痛与心肌缺血的
胸痛做个简单区分。

从外往里数，第一个是皮肤带
状疱疹。带状疱疹比较常见，而且
疼痛比较剧烈，局部碰触或者摩擦
的时候会加剧，带状疱疹早期不一
定有疹子出来，表面看不到不一定
不是，需要鉴别。

第二个是骨折，尤其是老年人
骨质疏松，常见的就是背着老年人
下楼，稍微一使劲儿，磕碰一下，肋
骨骨折了，会导致疼痛，这种痛不碰
可能不疼，一深呼吸一咳嗽可能就
疼，也需要鉴别。

而心绞痛和呼吸没有关系，是
不会伴随深呼吸而加剧疼痛的。

第三个就是肋间神经疼，肋
间神经痛也表现为刺痛，持续几秒
钟。这种刺痛一闪而过，病人就很
简单地描述“一秒钟”“一下”，那
种疼。

第四个是肋软骨炎，肋骨和
胸骨之间是软骨，肋软骨炎是一种
无菌性的炎症反应，这种疼，也会
随着呼吸或者胸廓的挤压而出现，
也是比较常见的一种胸痛。而心
绞痛是按不到的，不会出现“按
着”疼。我们的心脏是有胸廓保护
着的，是一个骨性结构，徒手按不

到它。
第五种胸痛是胸膜疼。当出

现肺炎、胸膜炎的时候也会引起疼
痛，特点就是呼吸、胸膜摩擦引起
疼痛。

第六种就是肺部疾病，包括我
们很重视的肺栓塞，因为它有致命
性。肺栓塞的典型表现就是胸痛、
呼吸困难和咳血。肺栓塞跟心绞痛
疼痛的差别在于，心绞痛的疼是发
作性的，肺栓塞的疼是持续性的。
当然肺栓塞的表现也并不都是疼
痛，也有不疼的症状，有的和心绞痛
很像，需要鉴别。

其他的还有临床上比较重视的
主动脉夹层、气胸。气、胸、肺组织
压扁了，也会憋气，胸痛特别明显，
尤其是那种张力性气胸，这需要紧
急处置。

小贴士

出现这些症状警惕心梗

说到抑郁，我们脑海中可能想到的
就是持续心情不好。但实际上，心情差
远非抑郁的全部。从上面的病例可以
看出，即使没有持续情绪低落的主观体
验，也有可能是得了抑郁症。

抑郁症困扰着不少人。据世界卫
生组织统计，全球约有 3.5亿名抑郁症
患者，平均每 20人就有 1人曾患或正患

有抑郁症。今年，北京大学第六医院黄
悦勤教授研究组报道的最新流行病学
调查研究结果显示，我国抑郁症的年患
病率为 3.59%。这意味着 1 年之中，我
国每 25个人中就有 1个人会出现抑郁
发作。这个数字低于世界卫生组织公
布的全球平均数据，但与我国既往调查
的患病率相比有所上升。

出现恶心、腹痛、暴瘦要小心

可能是隐匿性抑郁在捣鬼

56 岁的张先生在 4 个月前的一天
突然感觉恶心，后来这种恶心感持续
存在，且时好时坏。前往医院就诊，各
项检查结果均没有显示异常。

这并没有让张先生安心，反而使
他生活在“有严重问题却查不出”的焦
虑中。家人眼见张先生终日愁眉苦
脸，于是劝说他到精神科门诊再看看。

张先生在与精神科医生的交谈
时表示，自己并不感到情绪低落，认为
当下的兴趣、精力变差都是身体不舒
服造成的。但令他不解的是，最终在
一系列测试和评估后，精神科医生的
诊断结果正是抑郁症。没想到，经过
规定疗程治疗后，困扰他多日的恶心、
腹痛等症状真的改善了。

诊室故事

隐匿性抑郁是一种不典型的抑郁
症，其临床表现主要是反复持续出现的
各种躯体不适和植物神经症状，如头
痛、头晕、心悸、胸闷、气短、厌食、腹部
不适、腹泻、便秘、体重减轻、躯体各部
疼痛、性欲丧失、失眠、周身乏力等，而
抑郁情绪却往往被躯体症状所掩盖。
在症状中，以缺乏器质性证据的各种疼
痛最为多见。

隐匿性抑郁会带来几个主要问题：
一是人财两“受伤”。患者存在突

出的持续躯体不适，导致他们会反复进
行多种不对症的检查，这不仅会造成家
庭经济的负担，对患者本人的身体健康
也很不利。

二是制造家庭矛盾。很多家人看
到医院的检查结果，常常觉得可以松一
口气了，但患者的身体症状让其不能接
受“没病”的结论。时间长了，患者会认

为家人不理解、不关心自己；家人则认
为患者纯粹是心理作用，而且不理解别
人的辛苦。这种认识冲突，常常导致家
庭的不和谐。

第三，也是最重要的问题，抑郁症
状的隐匿性给明确诊断、治疗带来了麻
烦。在临床上，这也是一种容易被误诊
的疾病。对于诊断来说，情绪症状被大
量的躯体不适所掩盖不是最困难的，更
棘手的是，患者常常很抗拒将其躯体症
状与情绪问题联系起来，会被动或主动
地忽略掉情绪问题。

此外，患者也会认为情绪问题是身体
不适造成的，其结果就是即使他们承认自
己有情绪问题，也不愿意到精神科就诊，
仍然倾向于反复检查、处理躯体不适。我
们遇到过个别病例，因此延误了诊治，由
轻度抑郁拖成重度抑郁，直到出现一些极
端行为后才愿意到精神科就诊。

了 解 身 体 与 心 理 是 相 互 联 系
的，抑郁、焦虑常常会引起各种躯体
不适。查不出异常却久治不愈的消
化道不适、头疼、耳鸣、心慌等，都可
能是隐匿性抑郁的预警信号，要及时
识别与就诊，不可讳疾忌医。

情绪不好可能引发躯体不适，
身体的疾病也可能引起情绪的障碍，

这是很正常的现象，并不是什么“错
误”，千万不要主动掩盖情绪症状。

有类似问题的患者一定要选择
正规医院就诊。若规范检查提示没
有异常，不建议短时间内在不同的医
院重复做相同的检查，以免徒增焦
虑。如果相应躯体科室的医生建议
就诊精神科，应配合就诊。

隐匿性抑郁多见各种疼痛

情绪不是衡量抑郁的唯一标准

当自己或身边的人出现长时间的
情绪低落，尤其是出现一些极端情绪表
达时，我们常常会怀疑——是不是得了
抑郁症？但如果告诉你，抑郁症并非都
表现得如此“直白”，经常有很多不典型
的、隐匿的表现，有些患者甚至并不感
到“心情差”。

抑郁发作包括情绪低落、失去兴
趣、食欲变化、睡眠变化、烦躁/迟缓、疲
乏/缺乏能量、感到自己没有价值、难以
集中注意力、自杀 9 大症状，在两周以
上的时间里，以上症状持续存在 5项及
以上，就需要考虑抑郁症的诊断。

那么，为什么抑郁症隐匿性又常常
有呢？临床上，常把那些躯体症状突出
并掩盖了情绪症状、抑郁症状不典型的
情况称为隐匿性抑郁。有研究认为，隐
匿性抑郁占到所有抑郁症的 6%至 7%，
而综合医院内求诊的患者中有 30%至
40%可能存在隐匿性抑郁的问题。还
有很多医生估计，隐匿性抑郁的患者不
比情绪症状明显的患者少。

各个年龄段的人都可能罹患隐匿
性抑郁，其中以老年人最多。这与老年
人的抑郁症状常常不典型而躯体症状
突出的特点是相符的。

老年人更易患隐匿性抑郁

提 醒

（据《北京晚报》）

现在吃粗粮的人越来越多，但有
人吃后容易胀气，这是因为粗粮富含
膳食纤维，这种营养素不能在小肠中
被消化吸收，但会进入大肠成为肠道
细菌的“食物”，被分解产生氢气、甲
烷、二氧化碳等气体。对于容易腹胀
的人来说，吃粗粮时做到以下几点可
以减轻不适。

一是选对种类。建议先从一些好
消化吸收、产气少的粗粮开始尝试，比
如小米、大黄米、糙米、燕麦片、燕麦米
等。尽量避开绿豆、红小豆、芸豆等各
种杂豆。二是根据自己的身体情况，
循序渐进地增加粗粮比例，比如开始
在白米中增加 10%较好消化的粗粮，
之后再慢慢加量，给消化系统一个适
应的时间。三是用对烹调方法。真正
让粗粮难消化、吃后胀气的原因是烹
调方法不当。粗粮质地一般比精米白
面坚硬，在入锅煮之前需要用清水浸
泡至出现“饱满感”。不同的粗粮品种
浸泡时间不一样，如糙米要浸泡 2-3
小时，燕麦粒需要浸泡 8小时左右。

吃出健康

吃粗粮做到三点
可减少吃后胀气

柿饼近期大量上市，要挑到好的
柿饼，在挑选时最好抖一抖。

柿子在晒干成柿饼的过程中，果
实内部的水混着糖渗到果皮之外，水
分蒸发后糖结晶累积到表面便形成白
霜。为了让柿饼的卖相更好，有些不
法商贩会在其表面撒面粉甚至滑石
粉，用来冒充白霜，所以大家挑选时最
好抖一抖。人工“撒粉”的柿饼，白粉
层比较松散，轻轻一抖易脱落，而自然
上霜的不易脱落；人工“撒粉”的柿饼，
白粉分布得较多且均匀，自然上霜的
分布不那么均匀。（均据《厦门晚报》）

挑柿饼时要抖一抖
白粉易脱落的别买

头发干枯容易断、身体乏力脸发白、口角发炎眼睛痒……
当出现这些症状时，排除生理病变外，可能是提示你身体正在
缺营养，该好好注意饮食了。

头发干枯发黄，脱发严重，指甲发脆容易断：蛋白质摄入不
足。头发和皮肤、指甲的主要成分是蛋白质，供应不足时，会引
起脱发、头发干枯发黄、皮肤枯干、指甲生长慢等情况。此时建
议多吃鸡蛋、牛肉、鸡肉、奶制品、大豆及其制品等。

夜晚视力降低，皮肤干燥、粗糙，皮屑较多：缺乏维生素
A。维生素 A的最有效食物来源是一些动物性食品，如动物肝
脏、全脂奶、全脂酸奶、奶酪、蛋黄、多脂的海鱼等。此外，β胡
萝卜素能在人体内转化为维生素A，富含这种营养素的食物有
深绿、橙黄或深黄色的果蔬。

身体乏力、头晕，面色苍白，烦躁或呆滞，注意力不集中，学
习能力下降，可能预示身体缺铁。铁是人体重要的必需营养素
之一，是微量元素中含量最多也是最容易缺乏的一种。铁的最
佳食物来源是富含血红素铁的红色内脏和肉类，如动物肝脏、
肾脏、心脏、禽类的胗、动物血、红色的牛羊肉和瘦猪肉等。

口角发炎、嘴唇肿胀、眼睛瘙痒、溢脂性皮炎：该补维生素
B2了。这种维生素是蛋白质、脂肪和碳水化合物代谢中必不可
少的物质，主要食物来源是奶类食品、蛋黄、深绿色叶菜、谷物、
豆类、坚果、鱼肉类及内脏，含微生物的食品如酸奶、奶酪、酱豆
腐、豆豉等通常也富含维生素B2。

便秘：膳食纤维吃少了。导致便秘的饮食原因有以下几
个：第一，膳食纤维吃少了，膳食纤维能促进肠道蠕动，增加排
便，全谷物、蔬菜、菌藻类和水果是膳食纤维的好来源；第二，水
喝少了，每天清晨喝一杯温开水可以刺激胃结肠反射，促进肠
蠕动；第三，肠道的有益菌群少了，此时要多吃富含益生菌的发
酵食物，比如酸奶；第四，吃得太清淡，缺少油脂，可以吃些芝
麻、核桃等原味坚果。

腿抽筋：缺矿物质。腿抽筋不仅仅因为缺钙，可能还缺镁、
钾，或者说钙、镁、钾的平衡机制被打破了。富含钙的食物有奶
制品、豆制品和绿叶菜；豆类、坚果、全谷等是镁的好来源；钾的
好来源有果蔬、薯类和豆类。 （据《生命时报》）

是否缺营养 身体会表达

冬季天气寒冷，人们开窗通风次数减少，场所相对密闭，
增加了流感等呼吸道传染病传播风险。那么，冬季如何做好
居家清洁消毒？北京市疾控中心提示，居家清洁消毒要做到

“七要”。
一是要勤通风。根据具体天气情况，每天通风 2至 3次，每

次不少于半小时，通风时注意保暖。
二是要勤洗手。饭前便后，外出回家，触摸口、眼、鼻之

前要洗手。接触可能被污染的物品后必须洗手，或用手消毒
剂消毒。

三是要勤换洗衣物。外出衣物经常换洗，必要时可以用沸
水煮沸消毒，或按产品说明书使用 84消毒剂等浸泡消毒。

四是要保持家居清洁。门把手、电话机、桌面等手经常接
触的表面，每天清洁，必要时可以按产品说明书，使用 75%酒精
或 84消毒剂等消毒品擦拭消毒。

五是要定期餐具消毒。特别是家中有客人来访后，可以把
需要消毒的餐具放在一个专用的锅里煮沸 15分钟以上。

六是要处理好口鼻分泌物。家人咳嗽、打喷嚏时要用纸巾
掩住口鼻，用过的纸巾等垃圾要单独放在一个垃圾袋，并及时
处理，其家庭成员避免接触。

七是要注意化学消毒剂使用。消毒时应戴口罩手套，适度
消毒，避免过度消毒，造成化学污染。

（据人民网）

冬季开窗通风次数减少
居家清洁消毒做到“七要”

本报讯（记者 郝 婧） 1 月 12 日，中国（宁夏）第 25 批援
贝宁医疗队 22 名队员赴贝宁共和国洛克萨省和纳迪丹古省
开展为期 1年半的医疗援助任务，随着他们的到来，第 24批援
贝宁医疗队也凯旋回归。据悉，中国第 24批中国（宁夏）援贝
宁医疗队 1年援外工作中，医疗队门急诊共接诊 8531人次，实
施手术 1066人次，住院治疗 1143人次，开展按摩、拔罐、针灸
等 1300余人次，圆满完成了援外任务。累计为当地华人开展
新冠肺炎疫情防控培训 300余人次，并为 900余名华人开展诊
疗服务。

第 24批中国（宁夏）援贝宁医疗队洛克萨分队长乔光伟告
诉记者，贝宁的新冠肺炎疫情还未暴发时，他们就制定了相应
的培训方案，包括如何正确佩戴口罩、怎样进行隔离等内容，医
疗队还主动联系驻贝宁大使馆及部分中资机构人员，开展防疫
知识培训，为当地华人构筑了一道“抗疫防线”。

据悉，贝宁是联合国认定的最不发达国家之一，医疗条件
非常落后。在疫情期间，第 24批中国（宁夏）援贝宁医疗队承
担起了当地华人的诊疗工作，利用有限的医疗设施为当地华人
开展诊疗服务，得到了同胞的赞扬。此外，医疗队还为贝宁驻
点医院开展防疫培训，建设完善了当地医疗机构的院感防控流
程，得到了中国驻贝宁大使馆及贝宁当地医疗机构的肯定。近
日，医疗队部分队员还收到了由贝宁卫生部批准颁发的抗疫证
书和荣誉奖章。

中国（宁夏）第24批援贝宁医疗队
为当地华人搭建“防疫安全屏障”
累计培训300余人次 为900余名华人开展诊疗服务


