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新华社西安电（记者蔺 娟）糖尿病的典型症
状是多尿、多饮、多食、体重下降。许多人认为，
只有出现“三多一少”才是得了糖尿病。专家表
示，糖尿病的表现多种多样，不是所有的糖尿病
患者都会表现出典型症状。有糖尿病家族史、生
活压力大、多食、肥胖、缺乏体力活动者等高危人
群，患病的可能性更大，建议尽早到医院检查血
糖，确诊或排除糖尿病。

西安交通大学第二附属医院内分泌专家、主
任医师李秀丽表示，目前，我国有相当一部分人
群处于糖尿病前期，如能早发现、早诊断、早干
预、早治疗，可以有效避免或延缓糖尿病前期向
糖尿病的转变。

李秀丽说，有年龄大于40岁、超重与肥胖、

高血压、血脂异常、经常久坐、糖尿病家族史、妊
娠糖尿病史、巨大儿生育史等因素之一的人，即
为糖尿病的高危人群，要警惕糖尿病的到来，及
早进行糖尿病筛查和健康干预。她建议，健康人
群从40岁开始每年检测1次空腹血糖，糖尿病
前期人群每半年检测1次空腹血糖或餐后2小
时血糖。同时，要在一般人群中开展健康教育、
提倡健康生活方式，提高人群对糖尿病的防治意
识。

李秀丽表示，糖尿病是一种慢性终身性疾
病，虽不能治愈，但通过饮食控制、合理运动、血
糖监测、药物治疗和健康教育等措施，可以平稳
控制病情，延缓并发症，糖尿病患者可同正常人
一样享受生活。

心肌病、心肌梗死都能引起心源性猝死。随着
最低气温跌到零下，心血管疾病进入高发期。今天
就请中国医学科学院阜外医院的专家帮大家梳理一
下，关于心肌梗死，人们经常忽视的问题和容易犯的
错误，帮你掌握危急时刻的救命知识。

持续胸疼和大汗 是常见症状
心梗，顾名思义就是“心肌梗死”，是由于供养心

脏的血管，即冠状动脉的突然堵塞，造成心肌持续性
缺血从而引起心肌的坏死，这主要是在冠状动脉粥
样硬化狭窄的基础上，由于某些诱因使冠状动脉粥
样斑块破裂，诱发血小板聚集，形成血栓，突然堵塞
冠状动脉。心脏的缺血坏死会导致致命心律失常、
心衰、休克，甚至猝死的发生。因此，早期有效识别
心梗至关重要。

如何识别心梗？典型的胸骨后或心前区压榨性
疼痛且程度较重，持续时间超过半小时，休息和含服
硝酸甘油不能缓解。患者常伴大汗淋漓、烦躁不安、
恐惧、胸闷或濒死感。持续性胸痛和大汗是我国心
梗患者最常见的临床表现。大约有10%的患者唯一
表现是晕厥或休克。

这些错误最容易被忽视
心梗发作的表现常常容易被忽视 除了心绞痛、

心律不齐这样一目了然的症状外，心肌梗死还会以
大家不熟知、意想不到的方式表现出来。比如，肩膀
酸疼、牙床疼痛、烦躁不安、大汗淋漓、胃疼、胃胀、恶
心呕吐等。

一定要“绝对卧床”出现疑似心肌梗死发作症
状，一定要绝对卧床，不要坐起，更不能走动，迅速拨
打120。不可存在侥幸心理，一旦走动，分分钟可能
造成心肌梗死加剧，突然倒下，产生不可挽回的后
果。

阿司匹林和硝酸甘油的使用 有中老年人的家
庭，阿司匹林和硝酸甘油是要常备的，并注意到期更
换。

心肌梗死发作，去往医院之前正确的用药是马
上咬碎吞服300mg阿司匹林，服药后测量血压。如
果患者血压比平时低，就不能吃硝酸甘油；如果和平
时差不多，就可以含服。

心梗发作后120分钟是黄金抢救期 心梗发作后
的120分钟，要争分夺秒。发现心肌梗死疑似症状，

不要忽视，有时虽表现不明显，但患者本人还是能感觉到有异常
的。这个时候，一定不能心存侥幸心理，必须到医院让专业的医生
检查诊断。切记，急性心肌梗死是一种自己无法处理且死亡率很
高的危重病，尽早到医院就诊是最佳方案，宁可搞错也不要遗漏！
发生急性心肌梗死第一步就该立刻联系急救中心。

心梗心绞痛 别再傻傻分不清
心肌梗死和心绞痛的症状有相似之处，都会出现胸部绞痛、憋

闷的表现，但两者也有不一样的地方。
疼痛的位置大致相同 心绞痛多会发生在胸骨体中、上段后，

可以放射到左肩、左臂的内侧或后背；心梗的疼痛位置与心绞痛大
致相同，可能会发生在较低的位置或是上腹部，个别人会表现为牙
痛、肩膀痛、后背痛。

疼痛的性质大致相同 心绞痛疼起来有压迫感或紧缩感，也可
能会有烧灼感，但不尖锐，不像针刺刀割一样，偶尔会有快要死了
的恐惧感；心肌梗死跟心绞痛的疼痛性质相似，但程度更加剧烈，
一般都有快要死了的恐惧感。

疼痛发生的诱因不同 心绞痛多会在进行重体力劳动后，以及
情绪激动、受寒、吃太饱等之后出现；而心肌梗死是没有这些诱因
的，突然就出现的疼痛。

疼痛发作的频率不同 心绞痛会经常发作，时间一般不超过15
分钟；而心肌梗死发作持续时间可长达数小时甚至更久。

发作症状不同 心绞痛一般没有发热、恶心、呕吐等表现；心肌
梗死会有发热、恶心、呕吐等表现，同时会有胸闷、憋气、出汗、面色
苍白、心慌等症状。

缓解方式不同 由于体力劳动引起的心绞痛，停止劳动后疼痛
就能缓解。一般情况下，心绞痛的患者舌下含服硝酸甘油后，疼痛
能在很大程度上缓解；而服用硝酸甘油对心肌梗死患者的疼痛没
有用处，不能缓解疼痛。 (记者 李洁) (通讯员 刘怡华 中国医学
科学院阜外医院） 来源：北京青年报
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天已渐凉，热乎乎的饭菜更受人们的欢迎。今天，我们就来做一份热量高又暖胃的牛肉面。
先准备一斤半面条（买现成的面条或自己做手擀面均可）。然后选择一斤上好的牛肉或牛

腩均可。切成两厘米见方的大块，放入锅内，再放入适量清水。清水量以没过牛肉块为宜，锅
中倒入两小勺料酒，放入几截葱段与三、五片姜片，开火煮。几分钟后，待牛肉变色、浮沫漂起
后关火，将焯好的牛肉捞出备用。

另备高压锅或电炖锅，锅内放入与之前焯水量相近的开水，倒入两勺料酒，适量白胡椒粉，准
备两粒八角、二十粒花椒，用料包包好放入锅内，锅中搁入几片香叶，放入两勺生抽，一小汤勺鸡
精，再将焯好的牛肉放入锅中，开始炖，高压锅炖十五分钟左右，电炖锅按控制键操作即可。

利用炖牛肉的空档，准备配菜，嫩绿的菠菜一小把、香菜几根，红艳艳的胡萝卜一根，事先
泡发好的黑木耳小半碗，除香菜外，其他几样分别洗净后，菠菜切段、胡萝卜对半切开后，再切
成薄片，黑木耳撕成小朵，将菠菜、胡萝卜与黑木耳分别用开水焯好，各自搁在盘中备用。

锅内另烧开水，待牛肉炖好后马上煮面条。牛肉锅中放适量咸盐调味，也可再炖两、三分
钟，使牛肉更加入味，关火调入少量味精。

面条煮熟后捞出，分成三份放至较大的碗中。按个人喜好取适量菠菜、胡萝卜与黑木耳摆
在面条上，浇上炖好的牛肉块及牛肉汤，再洒上一小撮香菜，一碗高颜值、高热量的热乎乎的牛
肉面就做好了。

热乎乎的牛肉面
安子
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出现“三多一少”才是糖尿病？专家：高危人群应尽早筛查

新华社武汉电（记者黎昌
政）不少人晚上有关了灯躺在
床上刷会儿手机再睡觉的习
惯。专家提醒，黑暗环境中刷
手机，屏幕亮而周围环境暗，光
线对比度强，对眼睛刺激大，时
间长了会损害视力。

今年 35岁的孙先生每天
晚上11点左右关灯上床，上床

后刷一两个小时的手机才入
睡。最近，他发现视力越来越
差，以为是刷手机导致眼疲劳
而没在意。最近几天，他发现
左眼看不清了。

在武汉市第四医院眼科，
接诊的杨蕾蕾医生检查发现，
孙 先 生 的 左 眼 眼 压 高 至
40mmHg，是正常值的两倍，
确诊为青光眼。

杨蕾蕾说，黑暗中人瞳孔
会变大，房角部位虹膜堆积，眼
部睫状肌收缩，晶状体变凸变

厚，引起房角狭窄或关闭，房水
排出受阻，眼压升高。而长期
眼压过高，会损害视神经，最终
损伤视力。

杨蕾蕾提醒，夜间关灯后
长时间刷手机，不仅可诱发青
光眼，还可能损伤黄斑。晚上
刷手机的人，最好调整手机屏
幕对比度，使亮度和色泽尽量
柔和；最好能开一盏低亮度的
照明灯，缩小屏幕和背景环境
亮度的差距，可对眼睛起一定
的保护作用。

新华社南京电（记者邱
冰清）近年来，心脏疾病年轻
化趋势明显。专家表示，这
与当下年轻人的生活方式有
很大关系。专家呼吁，保持
健康的生活、工作方式，同时
把握黄金救援时间，尽最大
可能减少不测事件发生。

“心脏疾病的年轻患者
中，多是经常熬夜、工作压力
大、肥胖的人。”东南大学附
属中大医院心血管内科副主
任陈立娟说，高糖高脂的食

物吃多了易发福，外加不运
动，导致大量脂肪堆积，血液
循环量不断增加，加重心脏
负荷。长期处于高压状态下
则会引起大脑皮质兴奋和抑
止过程失调，交感神经兴奋
性增高，增加心脏负担。

陈立娟解释，烟酒过量、
高血压、气温骤降等都是心肌
梗死的常见诱因。此外，人在
运动时心脏输血量大，心肌的
耗氧量也随之增大，供血能力
降低，也可能诱发心肌梗死。
如果感觉很疲劳、睡眠少，或
是有感冒、心脏不适等情况，
应休息，不要盲目锻炼。

“急性心肌梗死患者往
往病情危重，抢救的黄金时
间为 120 分钟，应尽早开通
梗 死 动 脉 。”陈 立 娟 说 ，胸
痛、胸闷是心肌梗死最常见
症状，一旦发病应立刻停止
所有活动，马上舌下含服 1
片硝酸甘油，每 5 分钟重复
服用 1 次，含服 3 片后若仍
无效需立即拨打急救电话。
在救援到来前，患者应就地
平躺休息。如病人心脏突然
停止跳动，家人不可将其抱
起晃动呼叫，应立即采用胸
外按压等急救措施，直至医
生到来。

专家：压力、肥胖、熬夜成“伤心”重要因素

睡前关灯刷手机小心伤眼


