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【健康红绿灯】

绿灯

麻辣烫是很多人的心头好，
挑选食材时可以按照主食 ： 蔬
菜： 蛋白质类食物≈1： 2： 1来选
择， 其中主食最好粗细粮搭配，
如荞麦面。 蔬菜中有2/3是绿叶
菜， 1/3是菌菇类， 蛋白质类食
物中一半为豆制品， 如豆腐、 豆
皮等。 另一半为动物性食物， 比
如鸡胸肉、 瘦肉片、 鱼片等。

红灯

吃麻辣烫有个“健康比例”

蓝莓上的白霜也叫果粉， 是
蓝莓在生长过程中天然分泌的，
是一些糖醇类物质 ， 对人体无
害， 可以吃。 这层白霜是蓝莓新
鲜的标志， 一般来说， 蓝莓的品
质越好， 白霜越多。 因此， 蓝莓
要尽量选择深紫色或蓝紫色， 表
皮上有厚厚一层白霜的， 买回来
的蓝莓用清水冲洗或盐水浸泡几
分钟即可食用。

姨妈期不能捶打腰部

女性经期抵抗力相对降低，
不适当的捶打动作会导致盆腔充
血加剧、 血流加快， 引起月经量
增多、 经期延长， 甚至加重腰酸
背痛的症状。 同时， 外力刺激也
不利于子宫内膜剥脱后创面的修
复愈合， 容易引起感染而患急慢
性妇科病。 因此， 月经期出现腰
酸背痛时 ， 应避免随意捶打腰
背， 要注意多休息、 注重腰背部
保暖。
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食用油不能放在炉灶边

食用油中的多不饱和脂肪酸
含量越多， 越容易发生氧化。 食
用油开盖以后， 极易在光、 热、
氧、 水、 微生物、 金属离子、 高
温等作用下加速变质过程。 很多
人为了方便， 炒完菜随手把油桶
放在炉灶边， 这样做是不对的，
高温环境会大大加快油脂氧化
速度。

蓝莓上的白霜对人体无害

近日， 房山区拱辰街道综
合行政执法队接到一万米小区
物业反映， 小区内居民乱堆乱
放问题严重， 执法人员立即到
达小区查看情况， 发现确实存
在反映的问题。 经了解， 一万
米小区属于老旧小区， 存在社
区管理不完善、 居民年龄较大、

行动不便等实际情况， 乱堆物
料问题由来已久。

对此， 执法人员与物业负
责人挨户走访， 摸清底数， 明
确物品所有人， 随后针对乱堆
物料的问题多次走访住户进行
清理， 由于堆放物料的多为老
人 ， 执法人员多次走访住户 ，

在宣传法律知识的同时， 也亲
自动手 ， 帮老人将物品分类 ，
无用的就进行清理， 有用的就
整理好， 存放在物业设置的储
物间， 如此一来， 既改善了小
区环境， 又帮助住户解决了实
际困难， 可谓一举两得。

今后， 房山区城管执法部

门将进一步开展城管进社区活
动 ， 与小 区 物 业 形 成 联 动 机
制 ， 将执法与服务有机结合，
从居民实际情况出发， 发现问
题及时解决， 共同处理， 形成
长效， 共同营造和谐有序的居
家环境秩序， 为文明城区创建
贡献力量。 （李安琦）

气温变化无常

天气忽冷忽热 ， 容易引起
血管痉挛。 一些老年人因本身就
患有冠心病， 气候的骤然变化极
易诱发心绞痛， 突发心肌梗死。

户外活动多 耗氧量大

气候转暖， 人们的户外活动
开始增多 ， 心肌耗氧量也随之
增加。 有的人心脏对由静止期到

活动期的负荷量耐受性一时不适
应， 加上有的人对活动量掌握不
好， 活动量过大 ， 容易诱发心
绞痛或心梗。

流行病诱发心血管病

春季是各种流行性疾病的
多发期 ， 容易发生感冒、 发烧、
肺部 感 染 等 呼 吸 系 统 疾 病 ，
这 些 病可能诱发或加重心血管
疾病。

为为什什么么心心梗梗爱爱在在春春季季““偷偷袭袭””？？

防防心心梗梗 送送您您44个个““贴贴心心药药方方””

心梗症状多 胸痛别忽略

胸痛的确是心梗发作的常
见征兆 ， 不过要注意 “男女有
别”。

研究发现， 男性急性心梗发
作时持续前胸剧痛、 大汗更为常
见 。 女性急性心梗发作时 ， 胸
痛、 大汗等典型症状少于男性，
而放射痛、 恶心、 呕吐、 气短、
乏力、 持续后背痛、 持续上腹痛
及大小便失禁更为常见。 随着年
纪增加， 老年人急性心梗发作的
典型心肌梗死症状比例逐渐下
降， 而气短、 持续上腹痛等不典
型症状比例增加。

一般来说， 胸痛超过5分钟，
甚至20分钟还没有缓解 ， 就要
当心是否为心梗！

“病在心上， 疼在别处”

心梗除了典型表现， 还可能
“病在心上， 疼在别处”， 这种疼
痛叫做 “放射痛”， 常表现为上
腹部疼痛、 牙疼、 喉咙疼痛、 头
晕头痛、 颈部疼痛、 下肢疼痛、
轻度咳嗽和气促等， 因症状不典
型， 易与其他疾病混淆， 从而耽
误治疗。

心源性牙疼 也是心肌缺血
的临床症状， 痛点不确定， 且疼
痛剧烈， 止疼药不能缓解。

喉咙疼痛 咽部阵发性疼
痛， 颈部有紧缩感， 呼吸不顺，
常伴有出汗。

颈部疼痛 两侧颈部疼痛 ，
后出现心悸气短。

下肢疼痛 下肢剧痛， 伴胸
闷。

咳嗽喘息 发生咳嗽 、 喘
息， 易与呼吸系统疾病混淆。

“无疼痛” 心梗 一些高龄
老年人、 糖尿病患者或长期大量
吸烟的人群中， 神经系统对疼痛
的敏感性降低， 突发心梗时可能
没有胸痛、 胸闷、 气短等症状，
而表现为面色苍白、 血压下降甚
至休克。

体检一定要关注好血脂

中国人冠心病死亡率增加
77%的原因是由于胆固醇升高所
致。 在众多危险因素当中， 胆固
醇指标异常是导致冠心病、 心肌
梗死 、 心源 性 猝 死 和 缺 血 性
脑 卒 中的独立而重要的危险因
素。 居民应该定期进行血脂的
检查， 要及时知晓自己的低密度
脂蛋白胆固醇水平， 以便评估自
己患病的风险， 做到早发现、 早
治疗。

20岁以上 每5年至少测量1
次血脂。

40岁以上男性和绝经后的女
性 每年都测血脂。

缺血性心血管疾病患者及
其他高危人群 每3-6个月测1次
血脂。

好的生活习惯很重要

根据 《心血管疾病一级预防
中国专家共识》 建议： 饮食要低
盐、 低脂 、 低糖 。 睡前 、 晨起
后， 可以适当喝点水 。 拒绝熬
夜 、 压力过大 ， 不利心血管健
康。 浓茶、 香烟会损伤心血管内
皮， 造成动脉硬化。 有冠心病、
糖尿病、 高血脂的人， 尤其不能
暴饮暴食。 每天最好有30分钟以
上的有氧运动 。 感到疲劳就调
整， 别强求。 此外， 还要保持开
朗的心境。

生生死死一一线线 心心肺肺复复苏苏能能救救命命

您知道吗？ 我国每年发生心
脏猝死的人数高达54.4万， 也就
是说， 每天至少有1500人发生了
心脏骤停， 其中， 90%发生在医
院以外 ， 能够存活的人数不足
1%。

刘健教授介绍， 如果能在发
生心脏骤停的1分钟之内开始进
行心肺复苏， 90%以上的猝死病
人还有生还机会， 而每延迟1分
钟救治， 病人的存活几率就会下
降10%， 10分钟后再开始心肺复
苏， 存活几率的几乎为0。

因此 ， 发生心脏骤停后的
4-6分钟是进行救治的 “黄金时
间”。 但是， 救护车和医生很难
在 黄 金 时 间 到 达 现 场 ， 如 果
第 一 目击者能够及时进行心肺
复苏， 或许这个 “举手之劳” 就
能救人一命。 那么， 现场的第一
目击者应该做什么呢？ 其原则主
要是： 一唤、 二看、 三呼、 四复
苏。

一唤， 判断是否有意识 如
果病人突然倒地， 应该先跟他说
话， 轻拍双肩， 没有应答视为无
意识。

二看， 判断是否有呼吸和脉
搏 如果病人没有意识， 应在10
秒之内观察病人的胸廓有无起
伏、 颈动脉是否有搏动。

三呼 ， 呼叫 120急救系统
判定病人没有意识 、 没有呼吸
后， 应立即呼叫120。

四复苏， 开始心肺复苏 进

行心肺复苏时， 首先检查病人口
腔内是否有异物， 如果有， 需要
及时清理； 将病人平放于平坦而
坚硬的平面， 如地面上； 解开病
人的上衣 。 随后 ， 进行胸外按
压， 以跪坐姿势， 伸出一手， 把
掌根放到病人两乳头连线的中
点， 另一只手， 手背手指相扣，
并翘起手指 。 利用上半身的重
量， 垂直、 用力地往下压。 注意
肘部不可弯曲、 手臂伸直、 肩膀
位于手掌上方， 使按压力量直接
作用在病人的胸骨上。

如果被救者是普通成年人，
按压胸廓的幅度需要下沉5-6厘
米， 按压速度要达到100-120次/
分钟， 差不多每秒2次， 按压下
去后， 也要让胸腔充分回弹。

胸外按压30次后， 需要进行
人工呼吸2次。 方法是， 一手让
病人仰头， 一手托起下巴， 捏住
鼻子， 用嘴巴包住嘴巴， 吹气。
每次吹气的时间在1秒以上， 吹
气时， 如果看见病人胸廓隆起，
说明人工呼吸有效。

每组心肺复苏， 包括30次胸
外按压和2次人工呼吸， 5组为1
个循环。 心肺复苏不能中断， 需
要一直坚持到被救者恢复意识，
或者专业救护人员到场。 如果不
愿意做人工呼吸， 坚持做胸外按
压直到救护人员到场， 也是可以
的。 如果单人体力不支， 可以多
人接力， 但关键是要保证心肺复
苏的质量。

为民解忧祛顽疾 联合互动成常态

□□本本报报记记者者 闫闫长长禄禄

春春季季预预防防心心梗梗

偷偷袭袭
春季乍暖还寒， 冷空气活动

频繁， 是心梗等心血管疾病的高
发期。 当遇到突发情况， 如何才
能对心梗者伸出援手？ 怎么做才
能减少患者猝死？ 北京大学人民
医院心内科刘健教授为您讲解如
何应对心梗。


