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嗓子疼牙疼肚子疼都与心有关
典型的心绞痛症状为

胸骨后或左侧胸前区钝痛

或压榨样疼痛，常常在劳

累、情绪激动、寒冷或饱食

后出现，可以持续数分钟不

等，通常可自行好转或舌下

含服硝酸甘油、保心丸等缓

解。但还有一部分不典型心

绞痛，由于其发病隐蔽，不

走“寻常路”，常常被人忽

视。如果不能及时识别病

情，极有可能酿成大祸，让

患者及家属追悔莫及。

嗓子疼

54岁的刘先生反复出

现喉咙痛，医生发现，他喉咙

痛伴紧缩感、梗阻感，有时像

吃了辣椒粉，火辣辣的，为阵

发性发作，活动后明显，休息

后好转，持续3~5分钟，每天

发作1~2次，近期发作次数

频繁，疼痛时偶尔伴出汗。根

据刘先生的描述，医生推断

他的喉咙痛，极有可能是心

绞痛。通过冠脉造影，发现其

左前降支近段血管 85%狭

窄，给予支架植入。术后，刘

先生的喉咙痛也随之痊愈。

牙疼

70岁的王大爷牙都拔

了两颗，可牙疼还是不见

好。后来做心电图显示，胸

前导联 T 波倒置。马上收

住院，完善冠脉造影，植入

支架。一般来说，心绞痛引

起的牙痛为下颌疼痛，有

酸胀感，几分钟即可缓解，

一般不超过半小时。如果

患者合并高血压、糖尿病、

抽烟、冠心病家族史，要警

惕心绞痛。

肚子疼

秦女士患有慢性胃

炎，最近与家人吵架后出现

肚子疼。秦女士觉得自己胃

炎犯了，就到医院消化科就

诊，准备做一个胃镜看看是

否得了胃溃疡。按照要求，

做胃镜前需要常规评估心

电图，但是秦女士的心电图

报告提示——II III aVF

ST段压低，T波低平。医生

一看，发现情况不一般。进

一步检查结果提示，秦女士

右冠中段血管狭窄90%，支

架植入后，她的症状明显好

转。

心绞痛发作超 20 分

钟需警惕

通常来说，心绞痛发

作有一定诱因，如过度劳

累、剧烈运动、精神紧张、

情绪激动、饱食、受寒、吸

烟等。

心绞痛的发作往往是

阵发性的，大多数人可能

疼痛3~5分钟，一次心绞痛

的发作时间一般不超过20

分钟。如果心脏缺血所导

致的疼痛或不适超过20分

钟，就极有可能发生心肌

梗死。

有一部分患者心绞痛

发作时只是觉得无故出

汗、乏力，无明显痛感。当

出现以上症状，结合本身

有冠心病危险因素如：高

血压、糖尿病、抽烟、高血

脂、冠心病家族史等，建议

心内科就诊，完善心电图、

心超等检查，排除不典型

心绞痛。

此外，心绞痛发作时

一定要注意休息，如家中

备有硝酸甘油片可含服 1

片，如 5~10 分钟不缓解可

再含1片；速效救心丸3~5

粒含服效果也可。

如果服用药物后，心

绞痛仍不缓解，一定不可

掉以轻心，应迅速拨打120

急救电话去胸痛中心就

诊。

（据《文汇报》）

“你睡不着就数数

儿”几乎成了每个人都

听过的民间偏方。数数

儿到底管不管用？医生

说了，管用，前提是得会

数。当您很焦虑、很紧张

的时候，可以用以下几

个方法来放松。

减压助眠第一式：

想象自己是块海绵

平躺在床上，彻底

放松，想象自己是一块

海绵。同时，手臂变得很

柔软，并且慢慢地离开

身体，肩放松下来，双腿

分开并放松。头部和颈

部也贴近床。闭上眼，用

鼻子深呼吸。身体的各

个部分都放松，想象自

己就是一块海绵，从周

围的世界吸取宁静。

减压助眠第二式：

叹气式地深呼吸

深呼吸，用鼻子呼

气，嘴唇稍稍张开，尽量

长地慢慢吐气。在吐气

的声音中集中注意力，

感觉自己的紧张都消失

了。

减压助眠第三式：

数数儿

闭上眼睛，全身放

松。让自己处于很舒服

的状态。慢慢地从 100

数到 0，一边数一边在

大脑里慢慢地把它们写

出来。注意，要写得很仔

细，很漂亮，并且把它们

想象成写在一个往下的

阶梯上，一个数字比前

面的低一个台阶。当您

想象着这些数字时，感

受肌肉和神经的放松。

您也可以想象自己在一

个巨大的黑板或者天空

上慢慢地认真写出这些

数字，写得越大越好，直

到睡着。

减压助眠第四式：

创造意象

想象一个让人愉悦

和宁静的地方。也可以

想象画一个比较简单的

物体。仔细研究它的每

一根线条，感受它的每

一条曲线和整体结构。

或者想象使用一种颜

色，画出不同形式或者

不同深度的图，不断地

进行修改、润色。当然，

你也可以就一个场景想

象一种安宁的情绪状

态：白茫茫的一片雪地，

雪花从天上悠悠地飘

落。或者想象一种田园

牧歌的生活：满眼都是

绿色，马和牛悠闲地在

一片草地上吃着草。或

者想象自己在一片沙滩

上晒着太阳。但也要注

意，如果这些细节让您

感到困扰，无法放松，那

么就请忘记它们，仅仅

感受躺在沙滩上晒太阳

就可以了。

减压助眠第五式：

让自己漂浮

很多人喜欢想象自

己处于漂浮的状态。想

象自己飘浮在一朵白云

上，或者想象自己在气

垫船上，慢慢地漂浮在

海里，周围都是温暖的

海水。

减压助眠第六式：

往下移动

想象自己正在做向

下的运动。想象自己像

一片叶子一样飘浮着向

下。或者想象自己在下

楼梯，或坐自动扶梯向

下走。当越来越往下时，

也就进入越来越深度的

放松状态。

减压助眠第七式：

什么都不要想

最简单的事情就是

什么都不要想，仅仅让

自己的思维处于比较空

洞的状态。并不是每个

人都能做到这一点，但

如果您能够做到，那么

这是个非常有效的方

法。

（据《北京青年报》）

近日，美国宾夕法尼

亚州立大学发表在《科学

公共图书馆综合》期刊的

研究发现，多与他人社交

的老人，认知能力更强。

对老人来说，晚年缺

少社交是导致发生痴呆症

的重要风险因素，但这个

因素是可控因素。为此，研

究团队纳入 312 名 70~90

岁的老年人，进行连续 16

天每天 5 次使用智能手机

完成社交互动和移动认知

测试的调查。其中包括，受

试者需要报告他们每天进

行了多少次社交活动（包

括打电话和发短信）、与谁

互动、这个活动是积极的

还是消极的。此外，移动认

知测试包括：处理信息的

速度和注意力、空间工作

记忆力以及对事物特征的

记忆力。

结果发现，当老年人

频繁与他们亲近的人互动

时，认知能力要比那些社

交少的老人要好。研究人

员还发现，如果一个老人

经常没有社交活动，一旦

参加了某种社交活动，他

们的表现会更好。如一个

老人很久没有与家人联

系，一旦频繁联系时，他的

认知能力将有显著提高。

研究人员总结，当70~

90 岁老人经历更频繁、舒

心的社交活动，他们认知

表现会更好。

（据《生命时报》）

冬季气温骤降，人体

受到冷空气刺激后，胃酸

的分泌会大量增加，胃肠

发生痉挛性收缩，抵抗力

随之降低，因此，人的肠胃

系统很容易出现功能失调

的状况，很多人经常会出

现肠胃问题。

冬季预防消化性溃

疡，首先，要养成规律的饮

食习惯，减少刺激性饮食

的摄入。养成吃早餐的习

惯，少吃辛辣刺激性食物，

少饮酒、浓咖啡、浓茶等。

其次，不要滥用药物。一些

解热镇痛药物，如去痛片、

布洛芬、阿司匹林等，可诱

发消化性溃疡或加重病

情，甚至出血。再次，保持

生活规律、心情舒畅。熬

夜、精神紧张、焦虑的人容

易患上溃疡病，所以保持

良好心态、生活规律也有

利于预防消化性溃疡。最

后，根除幽门螺杆菌有利

于预防溃疡病发生。

此外，冬季也应注意

预防胃石症。柿子、山楂、

黑枣中含有大量的果胶与

鞣质，如果空腹或酒后吃

这些东西，在胃酸的作用

下容易形成胃石。大而粗

糙的胃石可引发上腹饱

胀、反胃、恶心、呕吐及上

腹痛，有些患者有类似慢

性胃炎的症状，如食欲不

振、消化不良、腹胀、钝痛、

反酸、烧心，严重的并发

症，有溃疡、出血、穿孔、梗

阻等，其中以溃疡最常见，

少数患者表现为阵发性剑

突下或前胸剧烈疼痛。

如果食用柿子、山楂、

黑枣后出现腹部不适症

状，应尽早去医院进行胃

镜检查。对于有影响胃肠

道排空的疾病（消化性溃

疡、便秘等），最好不要食

用上述食物，并避免同时

食用牛奶、红薯、咖啡、海

鲜。 （据《今晚报》）

睡不着觉数数儿能管用？
天冷警惕肠胃多发疾病

爱社交防痴呆


