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你 照 顾 好 自 己 的 心 脏 了 吗 ？
心梗究竟是什么感觉？哪些不良
生活习惯会遭到心梗“偷袭”？心
梗前，又有哪些奇怪的“呼救信号”
需要高度重视？今天就为大家一
一道来。

你想知道心梗是什么感觉吗？
心脏突然的憋闷钝痛，像拿重物捶
打，这样的感觉持续 30 分钟以上，
就可以高度怀疑是心梗。

年纪轻轻为什么会摊上心梗？

要问问自己有没有这些行为：1. 精
神紧张，压力过大；2. 抽烟喝酒，胡
吃海塞；3. 缺乏运动，日渐肥胖；4.
高油高盐，碳酸饮料，顿顿外卖，新
鲜蔬菜水果从不光临⋯⋯这些都容
易让心梗找上门。这是因为不良的
生活习惯，会让光滑的血管内壁出
现损伤，就像我们的皮肤破了皮，逐
渐结痂，堵塞了血管，这就是心梗！
此外，劳累、激动、饱食、醉酒、便秘、
寒冷刺激等情况下，也会遭到心梗

“偷袭”。
心梗前我们的身体会发出“呼

救信号”，需要注意接收并高度重
视。

你以为心梗的症状只有胸痛
吗？有些不典型的症状很有可能会
被略过，贻误了最佳救治时间。一
名 35 岁的患者牙疼了很久，拔了两
颗牙，吃了止疼药，还是不见效。还
有一名 23 岁的患者，热衷于运动，
在一次打羽毛球的过程中，嗓子发

紧，像吃了辣椒。还有一名 32 岁的
患者，连续两天不间断打嗝，看了消
化科也没有问题⋯⋯其实，他们都
得了一个病——心梗！这些看似奇
怪的症状，都是心梗发生前，身体发
出的呼救信号。

划重点！当身体出现以下情
况，请立刻就医：心前区出现超过
30 分钟的压榨痛或闷胀感，伴有濒
死 感 ，大 汗 淋 漓 ，恶 心 、呕 吐 、晕
厥。另外，心脏还会动员它的“邻
居”一起呼救。当出现不明原因的
持 续 牙 痛 、嗓 子 痛 、脖 子 痛 、上 腹
痛、左肩痛、手臂痛，也需要高度重
视。

据《北京青年报》

这些不良习惯易遭心梗“偷袭”

10月 8日是全国高血压日。高
血压是最常见的慢性疾病之一，几
乎在每个家庭当中都能找到它的影
子。近日，人民网记者采访了医学
专家，带您了解高血压这一人类健
康的“隐形杀手”。

高 血 压 是 指 以 收 缩 压 ≥
140mmHg、舒张压≥90mmHg 为主要
特征的慢性、非传染性疾病。专家表
示，高血压早期的常见症状主要是头
晕、头痛、颈项板紧、疲劳、心悸，也可

能出现视力模糊、鼻出血等。
“高血压被认为是人类健康的

‘隐形杀手’。”专家介绍，常年的高血
压状态或血压的高低波动，会对人体
造成不同程度的损害。在高血压初
期，会造成全身细小动脉的痉挛，随
后小动脉、微动脉渐渐发生硬化，随
着病情的不断加深，血压长期升高，
中动脉及大动脉血管会发生硬化或
形成粥样硬化斑块。高血压的血管
损害多发生于心脏、肾脏、眼及大脑

的各级血管，并最终导致这些器官功
能受损，出现心肌肥厚、心力衰竭、心
肌梗死、主动脉夹层、肾功能不全，眼
底动脉硬化甚至破裂出血，脑梗死及
脑出血等高血压并发症。

专家提示，高血压也有高危人
群，这五类人发生高血压的风险比
一般人更高。有长期久坐少动、饮
酒吸烟、熬夜少眠、高盐饮食等不良
生活习惯的人群；生活工作压力大，
长期紧张焦虑，性格急躁易怒的人

群；有高血压家族史的人群；肥胖、
超重、高血脂的人群；合并有肾脏疾
病或糖尿病的人群。

经常听到有人说，高血压司空
见惯，是无法避免的，就像人一定会
衰老一样。实际上，高血压是可防、
可控、可治的。专家表示，防治高血
压应减少脂肪摄入，积极控制体重，
减少钠盐摄入，补充钾盐，戒烟限
酒，增加运动，减轻精神压力，保持
心态平衡，定期自我监测血压等。
已确诊的高血压患者，应增加对降
压药物治疗的依从性，定期到门诊
随访，及时根据血压的波动情况调
整降压治疗方案。

据人民网

警惕！这五类人易患高血压

左手举着高脚杯，右手拿着保
温杯；熬最久的夜，敷最贵的面膜；
今天烧烤撸串，明天果蔬沙拉⋯⋯
这种一边损害健康一边养生保健的
生活方式，被网友称为“朋克养生”。

近年来，“朋克养生”在不少年轻
人中流行开来。炸鸡配红茶、可乐放
党参、蹦迪戴护膝、啤酒加枸杞⋯⋯
种种看起来拧巴的行为背后，真实反
映了年轻人矛盾复杂的心态——既
想随心所欲、尽情享受，又想无病无
恙、健健康康。鱼和熊掌如何兼得？

“朋克养生”的出现，貌似提供了一个
两全其美的解决方案。

真的两全其美吗？
健康不是数学题，一正一负可

以相互抵消。肆意伤害身体后再进
行补救，无异于亡羊补牢，不仅收效
甚微，甚至可能适得其反。就拿经
常熬夜来说，有研究表明，不仅会让
记忆力下降、注意力难以集中，还会
造成免疫功能下降、引发肥胖、诱发
心脑血管疾病，这岂是敷几片面膜
就能弥补的？从这个角度看，熬夜
敷面膜式的“朋克养生”并非健康之
道，只是寻求自我安慰罢了。

有人认为，“边耗边补”的“朋克
养生”聊胜于无，至少比什么都不做
要好吧？殊不知，一边朋克一边养

生等于反复折腾自己的身体。“朋克
养生”，看起来是为了养生，但其当
下的作用，是让人心安理得地继续
折腾身体。若长此以往，有“养生”
做“朋克”的遮羞布，可能会让人更
加肆无忌惮地“朋克”，到头来伤害
的还是自己的健康。

其实，“朋克养生”悄然流行，折
射出当代年轻人对自身健康状况的
重视和担忧。飞速发展的社会，似
乎给每个人都按下了“快进键”，年
轻人被拉紧发条、一路狂奔，在这种
状态下，养成健康的生活方式并不
是一件容易的事情。

与此同时，白天学习工作积累
的压力如果找不到合适的途径宣
泄，容易让人选择报复性熬夜。而
为了弥补熬夜后产生的不安，有人
成了装备控，保温杯、养生壶、泡脚
桶、颈椎按摩仪等个个不落，还有人
成了食补党，葡萄籽胶囊、抗糖丸、
褪黑素、护肝片等悉数尽收⋯⋯

为了应对健康焦虑，年轻人不
惜代价、不怕砸钱，无形中催生了上
千亿的养生保健市场。但需要警惕
的是，保健品归根结底不是药品，一
些打着“熬夜”“补脑”“健胃”“无副
作用”“天然”旗号的保健品，其中可
能含有对内脏有害的成分，有的可

能加重肝肾负担。专家提醒，不乱
吃药、不滥用保健品是保护身体最
基本也是最重要的方法。如此看
来，“朋克养生”很可能会赔了健康
又伤了钱包，实在不是养生的正确
打开方式！

每个人都是自身健康的第一责
任人，在现代社会，如何应对压力和
焦虑、如何进行健康管理，是每个年

轻人都要学习的必修课。最简单有
效的养生方法就是培养健康的生活
方式，尽量规律作息，不熬夜追剧刷
手机，不暴饮暴食喝大酒⋯⋯坚持
一段时间养成习惯，会发现健康就
在我们身边。 据《人民日报》

蹦迪戴护膝、啤酒泡枸杞、熬夜之后敷面膜⋯⋯

所谓“朋克养生”并非健康之道

■养生杂谈


