
哪些坏习惯让你“伤心”
①吸烟过多
吸烟会促使动脉硬化，增大患心梗的危险。

②暴饮暴食
食道和胃部离心脏近
过多饮食会导致心脏血管急剧收缩，发生痉挛。

③过度劳累
没有规律、过于劳累的生活
非常容易导致冠状动脉痉挛，从而诱发心梗。

④压力过大
人在紧张时，会大量分泌肾上腺素
导致血管收缩、心跳加快、血压上升，很容易引发心梗。

目前，全国每年有

近70万例心梗发生

但仅有3.5万例获得及时规范救治

约95%的心梗患者没有得到有效救治

一般来说，如果是心绞痛，

5分钟之后就会缓解；

如果5 分钟之后还在痛，

持续时间在30分钟以上，就很

可能是心梗了，必须立即呼救

多年来，以心梗
为代表的心脑血管
病，一直是国民健康

的第1位杀手

心梗成国民健康第一杀手 ① 立即拨打120急救电话

② 争取在黄金救助时间即

120分钟内赶到医院治疗

心梗救治牢记两个“120”

等待救援时
最好让病人平躺，保持安静，不要受刺激
●如果病人有冠心病病史，怀疑心梗时，

可服用硝酸甘油、阿司匹林等药物
●如果没病史或不清楚病人的情况，最好

不要随便给病人服药
●如果可能的话，最好让病人吸氧，实在

没有氧气，就把窗户打开，让病人得到
充足的氧气供应

制图/石梁均

调查发现，约

50%的心梗患者

发病 1 小时内在

院外猝死，主要死因是可
救治的致命性心律失常
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近期，杭州一名7岁小女孩因感染EB病毒
导致肝衰竭的消息引发关注。什么是EB病毒？
应该如何预防EB病毒？记者近日就此采访了海
南省妇幼保健院儿科副主任医师蒙传开。

EB病毒感染又被称为“亲吻病”，是因为该
病由口咽分泌物经密切接触而感染病毒。“亲
吻病”可通过亲密接触传染，接吻时最易传染。

EB病毒是人类疱疹病毒的一种，90%以
上的成年人体内都携带有EB病毒。但是，成
年人免疫力比较强，大多可以和这种病毒和
平共处不发病，只有在机体抵抗力下降的时
候，才可能发病。孩子的免疫力较弱，病毒有
可能随着亲吻趁虚而入。

“亲吻病”多发生于婴幼儿，是因为孩子
的免疫系统尚未发育完全，免疫力比较
弱。患者通常会出现发烧、食欲差、疲倦、
淋巴腺肿大等症状，口腔腭黏膜、颊黏膜可
能会出现点状成簇性出血样小红点。此
外，EB 病毒感染可能会引起肝脏功能异
常，严重的还能危及生命。

EB病毒寄居在人们的咽喉部。蒙传开建
议，日常生活中，家长跟孩子亲昵时，最好不要
做这些动作：亲吻孩子的嘴巴、嘴对嘴喂孩子
食物、把硬的食物嚼碎了喂给孩子、孩子喝牛
奶时家长先喝一口测温。成年人感冒发烧、咽
喉痛、牙龈发炎、腹泻、患有肝炎和口腔卫生差
的时候，别跟他人特别是孩子亲吻或分享食
物，以免传播疾病。大人从户外回来与宝宝亲
密接触前，也应该先洗手、洗脸、换衣服。

除了EB病毒感染，亲吻还可能导致孩子
出现多种疾病。成人口腔里带有的病菌、病
毒，尤其是经呼吸道传播的病毒、病菌，会经
过亲吻传给宝宝，使其感染肺炎、结核、脑膜
炎、感冒等多种传染病。专家提醒，为了宝宝
的健康，家长最好不要过多地亲吻宝宝，同时
婉拒亲戚、朋友去亲吻小宝宝，尤其是5岁以
下的幼童，更要特别注意。

早发现、早治疗，许多精神疾病
是容易痊愈的，即便是精神分裂症，
如果有适当的治疗和社会支持，患者
可以过上正常的生活，融入社会。本
期专栏邀请海南省安宁医院专家为
神经衰弱、强迫症、疑病症三种精神
疾病患者提供健康教育指导。

神经衰弱

1.患者应端正对疾病的态度，树
立战胜疾病的信心，消除不必要的顾
虑。2.努力查明与发病有关的心理因
素，并加以解决。3.注意劳逸结合、用
脑卫生和睡眠卫生。4.参加体力劳动

和从事体育锻炼。5.药物的对症治疗
应在医生指导下进行。

强迫症

1.有强迫思维时，不要对抗或用
相反的想法去“中和”。有强迫动作
时，要理解这是违背自然的过度反应
形式，要控制及逐步减少这类动作反
应直到和正常人一样，坚持练习，必然
有益。2.多关注日常生活、学习和工
作，有助于减轻焦虑。3.强迫症可用心
理治疗和药物治疗。4.努力学习应付
各种压力的积极方法和技巧，增强自
信，不回避困难。5.参加体育锻炼。

疑病症

1.携带全部病史和检查资料到医
学心理咨询门诊就医。2.实事求是地
讨论不适症状的性质和担心患病的
理由，配合医生弄清问题。3.关心自
身健康是应该的，但不要反复强求医
生做重复的、不必要的检查。

海南省心理援助热线（96363）是
海南省唯一一条对公众免费的、公益
的省级专业心理援助热线。依托海
南省安宁医院（海南省精神卫生中
心、海南省第四人民医院）系海南省
卫生和计划生育委员会直属医疗机

构，是一所省级精神卫生行业的权威
性公共卫生机构和专科医院，担负着
全省精神卫生的预防、医疗、康复、教
学、科研、精神疾病司法鉴定、劳动能
力鉴定、精神残疾鉴定以及对全省各
市县精神卫生防治机构的技术指导
等任务。

海南省心理援助热线设在海南
省安宁医院心理咨询与治疗中心，面
向公众，开通初期周一至周五每天10
小时（早上8：00—下午18：00），由获
得北京心理危机研究与干预中心危
机干预热线接线员资格认证的3名心
理咨询人员接听。 （小可）

关爱精神病患 从健康教育开始（二）

■ 本报记者 徐珊珊

心梗、猝死这些听上去很遥远
的词汇，其实离人们并不遥远。日
前，42岁的春雨医生创始人张锐突
发心梗去世的消息，再次引发人们对
心梗的关注。日常生活中，应该如何
调整生活方式，预防心梗发生呢？记
者近日就此采访了中华医学会胸心
血管外科学会海南分会副主任委员、
海南医学院附属医院心脏外科主任
刘苏教授。

约1/4心梗发生时
无典型症状

据介绍，心肌梗死简称为心
梗，是冠状动脉粥样硬化性心脏病
的一个重要类型。心梗是由于冠
状动脉粥样硬化斑块发生破裂形
成血栓，堵塞了冠状动脉的血流或
是冠状动脉持续痉挛，致使一部分
心肌失去血液供应而发生坏死的
病症，会导致心律失常、心衰甚至
猝死。

一般来说，急性心肌梗死的患者
多有突发性的心前区胸骨后压榨样

疼痛，持续20分钟以上仍不能缓解，
胸口好像被一块大石头压着喘不过
来气，并伴有大汗淋漓、面色苍白、恐
惧和濒死感，这些都是典型的心梗症
状。但是，约1/4的心梗发生时没有
典型症状。

心梗患者
发病年轻化趋势明显

刘苏表示，年龄大、高血压病、高
脂血症、吸烟、糖代谢异常、肥胖是诱
发心梗的主要危险因素，运动过少、
蔬菜水果摄入不足、精神紧张等不良
生活习惯也会提高心梗风险。

和女性相比，日常生活中，中青年
男性通常应酬较多，摄入胆固醇高，加
上吸烟、喝酒、压力大等原因，往往已经
埋下动脉粥状硬化的隐患而不自知。
和老年人相比，中青年人发生心肌梗死

时，大多起病急骤、症状凶险，发病前大
多没有任何先兆，然而一旦发作，经常
就是大面积心梗，猝死的几率也更高。

近年来，心梗患者发病年轻化的
趋势愈加明显，中青年人因心梗猝死
的个案越来越多，其中以白领居多，
且大多患有心脏基础疾病。IT工作
者、医生、长途客车司机、高空作业者
等人群是心梗高发人群。

刘苏提醒，如果出现心绞痛、胸
闷、头晕等不适症状，应当及时就
医。日常生活中，要积极预防心梗
发生，应注意以下方面内容：一、要
定期体检，及时发现慢性疾病并给

予治疗。尤其是家里有遗传性疾
病的或猝死病人的，更加需要注
意；二、培养健康的生活习惯，多运
动，科学饮食，尽量不熬夜，每天保
证充足的睡眠；三、对于高血压、高
血脂、糖尿病等疾病，必须接受正
规规范的治疗。很多病人在治疗
高血压等疾病时治治停停，就达不
到治疗效果。四、保持良好心态，
内心豁达不焦虑。五、冠心病的诊
断明确后，一定要在医生的帮助下
选择合适的基础治疗、介入治疗或
手术治疗，可有效减少急性心肌梗
死的发生率。

春雨医生创始人张锐突发心梗去世引发关注

心梗来势汹汹，前兆不可大意
生气真能“气死人”
高血压患者要保持心态平和

10月８日迎来农历二十四节
气中的寒露。保健专家提示说，
此时节气温下降明显，天气由凉
转寒，早晚温差大，公众要注意保

暖，尤其脚部保暖，谨防感冒等的
发生。

寒露是天气由凉爽向寒冷的转
折。气象资料显示，进入“寒露”后，

冷空气的入侵频率和强度都会加大，
气温降得快是此时节的一大特点。

随着气温下降和空气干燥，感冒
病毒的致病力增强。保健专家提醒
说，寒露时节，公众要注意添加衣服，
做好防寒准备，特别要注意脚部保
暖。

俗话说“寒从脚下起”“寒露脚不
露”，脚离心脏最远，血液供应慢而少，
又因为脚部的脂肪层较薄，特别容易
受到寒冷的刺激。一旦足部着了凉，
很容易导致抵抗力下降，引起感冒、腹
痛、腰腿痛、妇女痛经等症状。

足部的保暖方法很多，除了穿着
保暖性能好的鞋袜外，平时还要注意
多活动脚部，如参加慢跑、散步等运
动，还要养成睡前用热水洗脚和足部
按摩的习惯。

“寒露”空气较为干燥，“秋燥”易
伤人。保健专家提醒说，公众在饮食
调理上应适当多食甘、淡、滋润的食
品，少吃或不吃辛辣烧烤食品。

“如调养不当，人体会常常出现
咽干、鼻燥、皮肤干燥等一系列的秋
躁症状。所以暮秋时节的饮食调养
应以滋阴润燥为宜。”专家表示。

如何远离“秋燥”困扰？保健专
家建议，要多喝水，尤其是蜜水，同
时，多吃雪梨、香蕉、哈密瓜、苹果、提
子、石榴、香蕉等水果，既能补充人体
所需水分，又可防止因“秋燥”而引起
的便秘，起到润肺、养肺的作用。

此外，还应多食用芝麻、糯米、粳
米、乳制品等柔润食物，同时增加鸡、
鸭、牛肉、猪肝、鱼、虾、山药等以增强
体质。 （徐辑）

秋季皮肤病高发
切忌过度搔抓

天气转凉，人体皮脂腺分泌减
少，皮肤容易干燥，引起瘙痒。日常
生活中，皮肤病患者要注意避免以下
坏习惯。

过度搔抓
瘙痒是皮肤病最常见的临床症

状，皮肤痒了就会产生搔抓的欲望，
一点儿不搔抓是不现实的，但是过度
搔抓会加重皮肤病。许多患者为图
一时痛快，用力搔抓皮肤瘙痒处，直
抓到皮肤出血为止，结果越抓越痒，
越痒越抓，形成恶性循环。

其实，过度搔抓可导致许多皮肤
病加重，比如可使神经性皮炎的病变
皮肤逐渐粗糙、肥厚；可使急性湿疹
进一步扩散，加重渗出，所以，皮肤病
患者在治疗的同时，一定要管住自己
的手，尽可能避免搔抓，瘙痒剧烈时
可及时服药或涂药止痒。

热水烫洗
许多患者为图一时之快用热水

烫洗皮疹，虽然这样能解一时之痒，
但过后会加剧瘙痒，尤其是急性湿疹
等皮炎，热水烫洗能使毛细血管通透
性增加，促进过敏物质大量释放，导
致渗出和糜烂加重，使病情恶化。所
以，即使是中药熏洗和目前流行的桑
拿浴，对于急性湿疹和急性皮炎患者
也是不适宜的。

饮食不节
一些人可因食海鲜、狗肉、牛羊

肉、鱼、虾、蟹、蚕蛹及各种刺激性食
品，如吃辣椒、花椒、大蒜、肉桂、韭菜
等，而诱发湿疹，荨麻疹等变态反应
性皮肤病，或使其加重。因此，对过
敏体质者来说，应避免辛辣刺激之
品，饮食宜清淡，可适当吃些水果，补
充多种维生素。 （生时）

寒露脚不露 多“甘”防秋燥

由于生气后导致死亡的个案，在现实生活
中并不少见。近日，海南省肿瘤医院就接诊了
这样一位患者。

67岁的王奶奶是海口人。中秋节前夕，王
奶奶因家庭琐事和闺女发生争执，突然晕厥
倒地、嘴唇发紫，被送到海南省肿瘤医院抢
救。到医院时，老人已深度昏迷、瞳孔散
大。接诊医生询问家人后，根据患者以往病
史和症状，经过CT检查证实为脑动脉瘤破裂
导致脑溢血。最终，老人因出血量过大抢救
无效去世。

据参与抢救的海南省肿瘤医院神经外科
医师李军旗介绍，脑动脉瘤是一颗隐藏在大
脑里的定时炸弹，第一次脑动脉瘤破裂致死
率达40%，第二次破裂致死率高达90%，凶险
异常。而且因为没有明显的症状，绝大多数
的脑动脉瘤患者并不知道自己患病。

专家表示，别看“脑动脉瘤”中有一个
“瘤”字，就以为这是一种肿瘤。它实际是一
种血管壁病变。脑内一块动脉血管壁发生
粥样硬化，使得血管壁变薄，这块血管壁就
像气球一样被吹鼓成一个球。尤其是高血
压患者，如果血压控制不好，或者血压波动
过大，脑动脉瘤就会像气球一样被吹炸，造
成大量动脉血涌入蛛网膜下，挤压大脑变
形，对脑组织造成损伤。情绪过于激动，包
括生气，过度兴奋等，都是导致血压升高和
波动的诱发因素。王奶奶患有多年的高血
压病史，平时又不注意按时服药，在遇到家
庭矛盾时情绪过于激动导致血压飙升，最后
引爆了隐藏的脑动脉瘤。

相关数据显示，目前，我国有3亿左右的
高血压患者，每年新增高血压病例达 1000
万。高血压患者约有三分之一的机会发生脑
溢血，而约95%的脑溢血患者有高血压。

李军旗建议，高血压患者一定要按医嘱
服药，控制好血压。在生活中，要戒烟限酒，
饮食清淡低盐。患者尤其是老年患者要保持
心态平和，不可过于激动，大喜大悲，平时要
适度锻炼，充足睡眠，不可过度劳累。

（小可 张献怀 张春杨）

EB病毒传染性强

孩子易被吻出“亲吻病”
■ 本报记者 徐珊珊


