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问：患者自己怎样早期发现冠心
病？

专家：冠心病是中老年人的常见
病和多发病，处于这个年龄阶段的人，
在日常生活中，如果出现下列情况，要
及时就医，尽早发现冠心病，以免延误
病情。

劳累或精神紧张时出现胸骨后或
心前区闷痛，或紧缩样疼痛，并向左
肩、左上臂放射，持续 3-5分钟，休息
后自行缓解者。

体力活动时出现胸闷、心悸、气
短，休息时自行缓解者。

出现与运动有关的头痛、牙痛、腿
痛等。

饱餐、寒冷或看惊险影片时出现
胸痛、心悸者。

夜晚睡眠枕头低时，感到胸闷憋
气，需要高枕卧位方感舒适者；熟睡、
或白天平卧时突然胸痛、心悸、呼吸困

难，需立即坐起或站立方能缓解者。
生活或用力排便时出现心慌、胸

闷、气急或胸痛不适。
听到周围的锣鼓声或其他噪声便

引起心慌、胸闷者。
反复出现脉搏不齐、不明原因心

跳过速或过缓者。
对于已经确诊的冠心病患者，二

级预防的目标是减少冠心病的主要事
件(包括心肌梗死)、冠状动脉再通手
术、脑卒中及总病死率。尤其是对冠
心病患者中特殊人群的强化预防更为
重要（包括高血脂、高血压、高血糖
的强化预防），对有“代谢综合征”
患者的强化预防措施必须保证落实。
需要二级预防的患者是再发严重心血
管事件的极高危人群。已有充分的证
据表明 ABCDE防线具有重要意义。
牢记 5条基本措施，即所谓 ABCDE
方案：

牢记ABCDE防线

预防冠心病
从改变不良生活方式开始生活方式开始

随着人民生活水平的提高，目前冠心病在我国的患病
率呈逐年上升趋势，并且患病年龄趋于“年轻化”。有十几岁
的少年不得不放支架的，有20多岁小伙子就搭桥的。所以，
改变不健康的社会环境和个人不健康的生活方式，控制体
重，预防肥胖非常重要。只有在源头上把好关，才能有效控
制疾病的发展。下面由专家为你解读冠心病如何预防。

问：您认为如何扼制危害人类健康的“第
一杀手”——冠心病？

专家：冠心病是冠状动脉粥样硬化性心
脏病的简称，是危害中老年人健康的主要疾
病。本病多发生在40岁以后，男性多于女性，
脑力劳动者多于体力劳动者，城市多于农村，
平均患病率约为6.49%，而且患病率随年龄的
增长而增高，是老年人最常见的一种心血管
疾病。冠心病的预防包括四级：即零级（初
级）预防、一级预防、二级预防以及三级预防。

零级预防的理论基础是人群干预，预防
整个社会发生危险因素的流行，而不是有了
危险因素再预防心血管事件，提高整个人群
的心血管健康是终极目标。全民“零级预防”
主要是指对危险因素的预防，让健康人群的
健康水平更高，体质更强，体能更强。现在我
们的生活中很缺乏运动，出门就打车，进楼找
电梯，所以倡导全民改变不健康的社会环境
和个人不健康的生活方式，控制体重，预防肥
胖非常重要。只有在源头把好关，控制疾病
的发展，然后才能对疾病高危人群进行强制
干预。有研究表明，人的寿命 60%取决于生
活方式。

一级和二级预防对于疾病的预防远远不
够，对于中青年而言，一旦出现了危险因素，
其可能在数年或数十年的时间内导致亚临床
动脉粥样硬化，再经过数年或数十年，临床事
件才会发生。因此，在最初原始水平预防危
险因素可能是避免临床不良事件最有效的办
法。这就是始于 1978年的初级预防的概念。
在人群层面，零级预防是防止社会危险因素
流行的策略。对个人而言，相应的策略是在
最初起始环节根本性地预防其危险因素，如
提倡不吸烟即是零级预防。

一级预防的主要措施包括：

合理膳食，量和质两方面均要注意控制，
膳食总热量不要过高，中年以上者尤应预防
超重，膳食宜低脂、低胆固醇，多食富含维生
素C的蔬菜和瓜果；

戒烟、限酒，提倡不吸烟，不饮烈性酒，酒
精摄入量少于25g/d；

适量运动，参加一定的体力劳动和体育
活动，对于预防肥胖、调节血脂代谢和改善
心、肺功能均有益处；多做有氧运动，如散步、
慢跑、打太极拳等，运动量应循序渐进，持之
以恒，避免过度劳累；

生活要有规律，学会自我调节，保持乐
观、开朗的心态，避免情绪激动，保持心理平
衡，克服心理障碍。

二级预防主要包括：

冠心病患者的早期检出、早期诊断和治
疗，以延缓病情的发展，避免并发症和急性冠
心病事件的发生，是指在疾病的发病期为防
止或减缓疾病的发展而采取的措施。“亡羊补
牢，为时未晚。”成功挽救病人后，做好二级预
防，防止再次梗死，防止意外死亡，减慢或防
止心力衰竭的发生。其工作重点是预防临床
事件的再次发生。例如，对于已有心肌梗死
病史的患者，通过改变生活方式以及应用阿
司匹林和他汀类等药物预防再次心肌梗死的
发生。

三级预防主要是指：

防后果，是指积极治疗并发症，进行合
理、适当的康复治疗，降低死亡率，延长病人
寿命。

冠心病预防包括四级

前者具有抗血小板凝集作用，可
减少冠脉内血栓形成；后者可改善心

脏功能，减少心脏重塑、变形，对合并
有高血压、心功能不全者更有帮助。

A.一般指长期服用阿司匹林(Aspirin)
和血管紧张素转换酶抑制剂(ACEI)

目前已证实，若无禁忌症的心梗
后患者使用β阻滞剂，可明显降低心
梗复发率、改善心功能和减少猝死的
发生。控制高血压，对防治冠心病的
重要性是众所周知的，一般来讲，血压

控制在 130／85毫米汞柱以下，可减
少冠心病的急性事件，且可减少高血
压的并发症，如中风、肾功能损害和眼
底病变等，可谓一箭双雕。

B．应用β-肾上腺素能受体阻滞剂(Betablocker)
和控制血压(BloodPressure)

血清胆固醇增高者应通过饮食控
制和适当服用降脂药，把胆固醇降到
4.6 毫摩尔／升 (180 毫克／分升)以
下，这样可大大降低心梗的再发率。

最近证实，心梗后患者即使血清胆固
醇正常也要服降脂药，尤其是他汀类
药，这样就能大大降低急性冠脉事件
的发生率。

C．降低胆固醇(Cholesterol)和戒烟(Cigarettes)

冠心病从某种意义上说是没有管
好嘴，吃出来的。心梗后的患者应当
远离这些高胆固醇食物，提倡饮食清
淡，多吃鱼和蔬菜，少吃肉和蛋。糖尿
病不仅可以引起血糖增高，也是引起
脂质紊乱的重要原因。在同等条件
下，糖尿病患者的冠心病患病率比血

糖正常者要高出2-5倍。
此外，冬季人们活动普遍减少，如

果进食含油脂类食品过多，血液中脂
质增加，血液黏稠度升高，容易引起血
栓，加重心肌缺血，引起心肌梗塞。因
此，建议冠心病患者饮食清淡，多吃一
些富含纤维素的食品。

D．控制饮食(Diet)和治疗糖尿病(Diabetes)

冠心病患者应学会一些有关心绞
痛、心肌梗死等急性冠脉事件的急救
知识，如发生心绞痛或出现心梗症状
时可含服硝酸甘油和口服阿司匹林
等，别小看这些简单方法，这可大大减

轻病情和降低病死率。心梗后随着身
体逐渐康复，可根据各自条件在医生
指导下，适当参加体育锻炼及减肥。
这样不仅可增强体质，也是减少冠心
病再发心梗的重要举措。

E．教育(Education)和体育锻炼(Exercise)

近 2个月以来，某医院神经内科收治了多名
熬夜后发热头痛的年轻患者，平均年龄 25岁，经
入院检查诊断为中枢神经系统感染。神经内科医
生提醒，有些年轻人仗着自己身体好，经常熬夜，
其实对身体伤害很大，导致身体抵御能力低下，让
病毒、细菌等有机可乘。

20岁的小李放暑假在家中连续熬夜上网玩
游戏1周后出现头痛、鼻塞、流鼻涕、发烧，曾在当
地诊所按感冒治疗，之后症状仍不能缓解，反而头
痛越来越厉害，茶饭不思、夜里难眠，被神经内科
医生收入院，经过系统检查小李被诊断为病毒性
中枢神经系统感染，通过治疗后，小李的头痛很快
得到了缓解。

据神经内科医生讲，这几例年轻患者在发病
前都熬过夜，有的甚至是接连好几天熬夜。季节
交替是各种病毒、细菌活跃的旺季，也是中枢神经
系统感染的高发季节，有的年轻人仗着自己身体
好，通宵熬夜打游戏；有的是晚上加班，一边抽烟
一边喝咖啡、浓茶。这些不良生活方式会导致机
体过度疲劳，身体抵御能力低下，让病毒、细菌等
有机可乘。

医生表示，中枢神经系统感染，病源菌可能有
病毒、结核、细菌及真菌的感染，早期表现往往只
是类似感冒的头痛，容易被误诊，一旦发展到出现
高热、意识障碍、癫痫等症状，意味着病毒、细菌已
对脑实质产生严重的损害，更严重的甚至危及生
命。所以，熬夜后如果出现头痛、发热就要高度警
惕，要特别留意是否出现颈部僵硬、神昏、胡言乱
语等情况，这些都是中枢神经系统感染的表现。

年轻人要警惕
熬夜后发热头痛

近日，微博上流传一则热点新闻，28岁的准
新郎一觉醒来突发急性脑梗，或因常年拿饮料当
水喝导致病发。男子身高不足 175厘米，体重却
达到100公斤，属于重度肥胖体型。专家认为，引
发急性脑梗的原因可能是由于其肥胖而导致动脉
粥样硬化，而常年喝饮料则是导致其肥胖的直接
原因，也变成了引发急性脑梗的间接原因。

急性脑梗多发于动脉粥样硬化病症的患者，
病人常伴有高血压、高血脂、冠心病、糖尿病等慢
性病。急性脑梗发病突然，常在安静或睡眠时发
病，人们往往难以提早感知。“但是单纯喝饮料并
不会引发急性脑梗。像新闻中提到的男子，由于
过量饮用饮料而导致肥胖，很有可能本身就已经
患有各种慢性病。”专家说，急性脑梗的发生看似
偶然，其实是各种疾病累积到一定程度后的爆发，
如果男子平时能注意自己的身体状况及饮食习
惯，其实可以避免该病发生。

同时，专家认为，该男子发病原因也可能是由
于常年喝饮料，导致身体水电解质失衡而引起脱
水，从而导致血液浓缩，形成血栓塞，引发急性脑
梗。长期喝饮料，尤其是碳酸饮料，会增加人体内
碳水化合物和糖分，引发脂代谢和糖代谢的紊乱，
从而导致肥胖。而肥胖则是多种慢性病发病的根
源。

专家建议，据近年流行病的调查显示，市面上
推出的各类饮料对人体都有不同程度的健康隐
患，尤其对青少年的智力、体重、血脂等产生不良
的影响。因此，干净的白开水是最好的“饮品”。
不要因为贪图饮料的“甜蜜口感”，却为自己的健
康种下了“祸根”。 （本报综合）

甜饮料或惹急性脑梗
白开水是最好饮品
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