
心慌是我们经常会遇到的一种
身体不适的表现。可以表现为“心
脏突突蹦得特快”，可以是“心脏空
空的”，还可以是“感觉心口窝发
慌”，或是“浑身筛糠、坐立不安”等
等。特别是冬季来临，心脑血管病
高发，再叠加心慌，更是让人“慌的
一批”。别急，医生告诉你，有些心
慌不必担心。

猝死往往是心梗闹的

心慌到底是不是很严重的心脏
疾病，会不会像一些明星一样出现
猝死？好多心慌的患者会有这样的
担心。

实际上心源性猝死的大部分原
因往往是急性心肌梗死，俗称急性
心梗。急性心梗一般是供应心脏血
供的冠状动脉发生了急性闭塞导致
的。而心慌则是负责刺激和维持心
脏跳动的电学的改变。两者截然不
同。所谓电学导致的心慌是不是很
严重？相比较急性心梗，导致心慌
的疾病则要轻很多。想要了解心慌
的危害，就要知道心慌的时候心脏
发生了什么改变。

心慌的感觉，来源于心跳的速
率和节律的改变。例如心跳得特
别快、特别慢，跳得不整齐等等都
会导致心慌。三种情况中，有的快
速率的、不整齐的心跳是不必担心
的。

这种心脏突突跳没大事

有些快速的心跳是生理性的，
是不用担心的。例如学生在考试
时精神紧张、爬山时十分用力、生
气时十分恼火，这些情况都会导致
一个结局，即交感神经兴奋。人体
的各项活动受到交感、副交感神经
系统的精细调节，而达到一个平
衡。交感神经兴奋会令人出现心
跳快、呼吸快、血压高等表现；而副
交感神经兴奋则是恰恰相反，令人
心跳慢、呼吸慢、血压下降等，例如
睡眠状态。

有时，夜里做一个噩梦，惊醒时
心跳也是非常快的，那时候因为梦
中身体处于极度的交感神经兴奋状
态。这些情况下的心跳快，是人体
为了适应环境、身体功能的需要而
做出的适应性调节，当不再紧张、不
再劳力、不再生气时，心跳自己会好
的。若是强制用药把心跳压下来，
反而不好。

凡是生理原因造成的交感神经
兴奋，导致的心跳加快或者早搏样
的快速性心律失常，均不必担心。

这种情况可酌情吃点药

有些患者从来不饮酒，偶尔饮
酒导致的心慌可能会持续很长时
间，一直不太舒服，这种情况可以适
当用一点抑制交感神经递质的药

物，例如beta1受体阻断剂——美托
洛尔等等。

有些心慌病根不在“心”上

有一些情况是病理性的，但疾
病本身不在心脏，而是全身其他系
统的问题。例如糖尿病病人出现低
血糖时会表现为心跳快导致的心
慌，以及有手抖、出汗等等不适，此
时也不是简单地去降低心率，而是
解决低血糖，如可以服用巧克力、糖
块、饼干等高糖食物，会很快改善心
慌；再如颈椎病也会导致心慌，表现
为较长时间的伏案作业或者颈部突
然受力时出现的心慌、头晕、出汗、
恶心，甚至伴有胸闷等等。此时也
不必急着用降低心跳的药物，而是
改善颈部的环境。例如做仰头长
啸、隔墙看戏等动作，或者做肩颈部
肌肉的运动，改善附着于颈椎的肌
肉的力量分布；贫血的时候也会心
慌，首先表现就是心跳加快，往往伴
有活动后气短、胸闷，此时需要做血
液检查才能确定；同样，甲状腺功能
异常也会心慌，诊断也是需要血液
检查。

需要提醒大家，在排除之前所
述的因素后，如果仍有心慌找不到
原因，应该及时到医院去就诊，查找
原因。针对病因进行治疗，才是最
关键的。

（北京青年报 钟光珍）
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乳腺增生、前列腺增生、骨
质增生……增生，是不少朋友体
检报告中的一个高频词汇。什
么是增生？增生有哪几种常见
类型？健康危害大不大？一起
了解一下。

增生是指组织或器官内细
胞数目增多、体积增大的现象。
一般情况下，大多数增生属于良
性病变，但少数非典型增生属于
癌前病变，如胃肠黏膜上皮非典
型增生。较常见的良性增生有
乳腺增生、前列腺增生、骨质增
生等。

乳腺增生。乳腺增生好发
于中年妇女，与内分泌功能紊乱
密切相关，常表现为乳腺胀痛和
乳腺结节。一般情况下，乳腺增
生通过生活调理可改善：

适当运动，规律作息，不熬
夜，维持内分泌平衡。

舒缓工作及生活压力，消除
烦恼，保持心态平和。

合理膳食，避免刺激性食物
摄入。

胀痛症状明显影响生活者，
可视情况进行药物及心理干预。

前列腺增生。良性前列腺增
生是年长男性的常见疾病，50岁
以上男性发病率较高，无症状的

患者不需要治疗。然而，前列腺
的增生程度可随年龄的增长而进
展，导致膀胱颈阻塞而引起下尿
路症状，常表现为尿频、尿急、夜
尿增多、尿不尽及排尿困难等。
通过调整生活方式和行为干预可
改善前列腺增生的症状。

在睡前限制液体摄入量，限
制利尿物质（如咖啡因、酒精）及
膀胱刺激物质（如高度调味或刺
激性食物）的摄入。

避免便秘。
增加活动，控制体重。
尿急时做凯格尔运动，收缩

控制尿流的肌肉。定时排尿。
症状明显影响生活质量的

前列腺增生患者，需及时到专科
就诊，根据病情可予以药物治疗
或手术治疗。

骨质增生。骨质增生本质
是骨组织自我修复的病理过
程，通过增生性改变来稳定关
节，常出现在颈椎、腰椎、膝关
节等部位。患者如无明显症
状，不需要特殊处理。当骨质
增生压迫周围神经、肌腱及其
他组织时，可引起疼痛、麻木、
肿胀、关节活动受限等症状，患
者需及时就诊。
（阳泉市卫生健康促进中心供稿）

体检查出增生，危害大吗？

“速冻”模式开启，气温断崖式
下跌。防寒防冻，老年人等免疫力
低下人群尤其要注意。对老年人和
有慢性基础性疾病人群，医生提醒，
近期要注意保暖，及时添衣、适度锻
炼、保证睡眠；在有条件的情况下，
及时接种流感疫苗、肺炎球菌疫苗
等，为自己再添一道防护屏障。

心脑血管“很怕冷”
切忌“扛一扛”

低温会增加心脑血管系统疾
病的发病风险。特别要关注低温
对老年群体，尤其是患有高血压等
慢性基础性疾病患者身体健康的
影响。

寒冷刺激下，人体交感神经激
活，加之血液黏度改变、氧化应激、
炎性反应等，影响血管内斑块稳定
的因素相互作用，极易导致血压升
高、心脏负荷增加，诱发心律失常以
及急性心肌梗死等心血管事件。

医生特别提醒，很多老年人疼痛
耐受度高，对自己的病情变化不敏
感，加之不想麻烦家人，往往容易耽
误病情，有的还差点酿成险情。此
前，某医院收治了一位患者——90多
岁的老人在家胸闷了大半天，才来就
诊。检查显示，老人是急性心肌梗
死，已出现心衰表现。所幸，经抢救，
老人病情最终稳定了下来。

医生强调，如果心血管疾病患
者出现了胸闷、心悸、胸痛、大汗，尤
其是胸痛持续时间长，伴有近期血
压控制欠佳等情况，要立即拨打

“120”尽快就近送医，老年人体弱，
起病急、来势凶，切忌“扛一扛”，错
过最佳治疗时间。

气温变化与脑卒中患病风险同
样密切相关。有研究显示，温度每
降低1℃，罹患脑卒中的风险将升高

1.13%，脑卒中死亡风险升高 1.2%。
医生建议，老年人外出时不妨戴上
帽子，头部血管密集、热量散发多，
做好头部保暖对预防脑卒中有一定
帮助。

注重重点部位保暖
室内定期通风换气

气温“大跳水”，不少罹患慢性
呼吸系统疾病的老年患者，气道收
缩或感染，更易引发慢性疾病急性
发作，严重者需住院治疗。

冬季本就是慢性阻塞性肺病等
急性加重的高发季。门诊上，不少

“老慢支”、慢阻肺患者经历过山车
式的气温变化后，都会出现不同程
度的咳嗽、咳痰、气喘等症状。

从数据看，冬季因慢阻肺急性
加重而住院的患者比夏季多 30%，
这与室内外的寒冷暴露、呼吸道感
染几率增加等因素直接相关。气
温骤降注意添衣保暖，特别要注重
重点部位的保暖，比如头部、背部

和脚部等。
医生建议，有呼吸道疾病的患

者少去人群密集、空气不流通的场
所，外出时佩戴口罩也有利于减少
感染风险。室内定期通风换气是
预 防 呼 吸 道 感 染 的 另 一 关 键 措
施。因为随着气温降低，人们的室
外活动减少，且习惯于把门窗关得
很严，这会使呼吸道更易被病原体
侵犯。

日前，国家疾控局也发布《寒潮
公众健康防护指南》。《指南》提醒，
寒冷天气还易造成浅表皮肤损害而
形成冻疮，加重关节炎、类风湿关节
炎等患者的疼痛，同时还可能加重
泌尿系统疾病和内分泌系统疾病，
比如慢性肾病、糖尿病等，相关症状
患者应及时做好防护。

老年人骨质疏松多，一定要注
意出行安全，走路步幅尽量小一些、
走路慢一些，如果不小心摔倒，不要
急于起身，若身体剧烈疼痛，应尽快
就医。

（老年生活报 李晨琰）

防寒防冻 警惕“降温病”

心慌会引发猝死吗？别慌，两码事

寒冷的天气里，喝一碗热乎乎
的汤可以暖身，如果选对了还能补
铁补血。下面为大家介绍了三款
适合补血的养生汤。

鸭血番茄金针菇汤。鸭血是
最佳的补血食物之一。数据显示，
每100克鸭血的含铁量可达30.5毫
克，比猪血（8.7毫克/100克）、羊血
（18.3 毫克/100 克）要高出很多。
鸭血中的铁属于血红素铁，其吸收
利用率较高，可达15%-35%，且鸭
血脂肪含量很低，不用担心胆固醇
的过多摄入，是非常理想的补血食
物。鸭血口感细腻润滑，非常适
合做汤。汤中加入酸酸甜甜的番
茄，不仅可以增加营养，去腥开
胃，番茄中丰富的胡萝卜素以及
有机酸类还能促进铁吸收，增强
这款汤的补血效果。加入金针菇
可以增加鲜味，也可丰富其色泽
和口感，让汤更有食欲。做法：锅
中放适量橄榄油，将切碎的番茄
下锅翻炒后加水，水开后放入鸭
血（事先焯水去腥）和金针菇，煮
熟后加盐调味即可。

牛肉山药汤。牛肉不仅含优
质蛋白质，还含有丰富的血红素
铁，每100克牛后腱含铁4.2毫克，

虽然含量没有动物血、内脏等丰
富，不过贵在常吃。牛肉山药汤不
仅汤鲜味美，还能够补血暖脾胃，
非常适合儿童青少年等食用。牛
肉要用嫩瘦肉，山药可用淮山药，
做法：将牛肉切片，用生抽、淀粉腌
制；山药去皮切片；锅中放油，加入
姜末炒香；放入山药略炒后加水，
煮3分钟左右；加入牛肉片，再煮两
三分钟；加入盐、小香葱末调味即
可出锅。

酸辣肉丝木耳汤。北风呼啸、
雪花飞舞时，来一碗酸辣汤无疑是
最驱寒的，如果在汤中加入瘦肉丝
和木耳，就具备了补血养生功效。
猪瘦肉含血红素铁比较丰富（3.0
毫克/100 克），木耳（水发）含有较
多 的 非 血 红 素 铁（5.5 毫 克/100
克），搭配干黄花菜和蒜黄，香味十
足。做法：锅内加入水烧开，放入
瘦肉丝、姜丝，撇去浮沫；加入水发
的木耳、干黄花菜煮两三分钟；加
入老陈醋、生抽、白胡椒粉、盐等调
味；淋上水淀粉，并加入蒜黄煮至
断生即可。汤中的酸辣来自老陈
醋和白胡椒粉，可根据个人口味调
整汤的酸辣度。

（生命时报 张艳红）

三款家常汤补血暖身


