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/保健

! ! ! !近年来，冠状动脉粥样硬化性心脏病
（俗称冠心病）的发病率逐年上升，更可怕
的是，冠心病的好发人群已经出现了年轻
化的趋势，很多中年人不得不提前承受冠
心病魔的侵袭。而中年人正是单位中的骨
干，家庭中的支柱，一旦发病，轻则影响工
作和生活质量，重则危及生命。所以具有
危险因素的中年人更需要警惕冠心病的
发生，合理安排饮食与作息，早做预防。

自恃年轻掩盖不了危险因素

已经明确的容易导致冠心病发生的
危险因素有家族遗传、缺乏锻炼、年龄、肥
胖、吸烟、高血压、高血脂、糖尿病等。如果
你具备了上述危险因素，就应该提高警
惕，不能因为“自己年轻”“没有任何不舒
服”而忽视了疾病的预防，挥霍着自己的
健康。务必要有一个健康的生活方式，饮
食结构合理，适当锻炼。严格戒烟。控制饮
酒。遵照医嘱规范服药控制自己的血压、
血糖、血脂。控制好了影响因素，对冠心病
的预防自然能取得良好的效果。

天气骤然转变往往是突发冠心病的
诱因，如果再加上压力大、疲劳、熬夜或者
伤风感冒等因素导致抵抗力下降则更容
易发病。所以建议大家合理地安排作息时
间，尽量避免过度疲劳、熬夜，注意日常的
保健，关心天气情况，尤其在天气变化时
注意防寒保暖、消暑降温，避免感冒。

疾病易突发且来势凶猛

冠心病最常见的表现就是心绞痛，因

为冠状动脉高度狭窄，血流供应不足，典型
表现为胸闷或者胸痛，位于心脏区域，疼痛
多不剧烈，同时可伴有左侧上臂和后背部
分的疼痛感，往往在活动的当时或情绪激
动时出现，一旦停止活动或使用相关药物
如保心丸、硝酸甘油以后几分钟内就可缓
解。在没有发病的时候做心电图检查、心超
检查、验血检查都可以完全正常。由于疾病
的早期症状多数较轻，而且部分患者的症
状轻微，患者往往忽视这些症状或者自行
采取一些简单的处理，造成了病情的延误。
随着时间的推移，狭窄程度的加重，症状发
作会越来越频繁，程度也会越来越剧烈。一
旦血管完全堵塞造成心肌梗死，往往会出
现持续的胸闷、胸痛，应用硝酸甘油等药物
也不能缓解，常伴有大量出冷汗，恶心、呕
吐、乏力，甚至意识丧失等。
中年人往往工作繁忙，压力较大，应酬

较多，经常抽烟、喝酒、高脂饮食使得动脉
粥样硬化的发展迅速，多数人没有上述提
及的一个渐进发展的疾病过程，在疲劳、天
气变化等特定条件下，动脉粥样斑块可突
然破裂造成血栓堵塞冠状动脉形成心肌梗
死，而且来势凶猛、毫无预兆。所以首次发
病时的胸闷、胸痛症状就比较严重，持续时
间较长，部分患者症状虽然能自行缓解，但
如果不及时就诊，短期内会再次发作造成
严重心肌梗死。

及时检查治疗争取更好恢复

即使体检时的简单检查没有发现明显
的异常，中年人也需要对冠心病提高警惕。

如果出现了冠心病的早期症状不要只吃保
心丸应付了事，应该到医院咨询医生，进行
心脏专科检查，比如运动平板试验、冠状动
脉三维 !"等，这些特殊检查门诊就能完
成，有助于明确冠状动脉病变的严重程度。
一旦检查发现异常，则需要住院进行冠状
动脉造影。

冠状动脉造影是目前诊断冠心病的
金标准，不但能明确诊断，而且能同时进
行治疗，虽然是一项具有创伤的侵入性检
查，但随着科技的发展，技术的不断进步，
仅仅一个微小的切口，就能完成整个检查
及治疗。如果是通过桡动脉途径完成冠状
动脉造影检查的患者，术后就能下床活
动。通过冠状动脉造影，可以发现冠状动
脉狭窄的部位，如果狭窄程度严重，可以
通过植入支架的方法减轻狭窄，使患者的
症状得到明显的改善。一旦患者出现心肌
梗死的表现，则需要尽快就医，如果发病
在 #$小时之内，可以做急诊的冠状动脉
介入手术开通已经堵塞的冠状动脉；若发
病在 %小时之内，还可以进行急诊溶栓治
疗，以药物溶解造成冠状动脉阻塞的血
栓，越早治疗，心脏受到的损害越小，患者
的恢复及预后就越好。
孙磊青（主治医师）陆志刚（主任医师）

（上海交通大学附属第六人民医院心内科!

! ! ! !“生命不息，减肥不止”，减肥确切来说是
减去多余的脂肪。但是，不少人发现在减脂过
程中，肌肉也在减少。原因在于：缺乏蛋白质。
在热量赤字的状态下，如果蛋白质的摄入

量不够，那么肌肉就非常容易流失———身体成
分的比例没有改善的减肥是失败的，减肥者永
远都得不到令人震撼的低皮脂的身材。而在增
肌的过程中，在热量盈余的状态下，如果蛋白
质的摄入量不够，那么在增加的体重中很少的
一部分是肌肉，而大部分都是脂肪。因此，要想

减脂不减肌，要想六块腹肌和人鱼线，关键在
于摄取足够的蛋白质。
《中国居民膳食营养素参考摄入量》中明

确表示，成年男性每天需要摄入约 &'克蛋白
质，成年女性需要每天摄入约 %'克蛋白质。北
京协和医院肠外肠内营养科副主任陈伟指出，
蛋白质在身体内不能自己合成，因此食物是为
身体补充足量蛋白质的主要来源。肉类是动物
蛋白的主要来源之一。牛肉、鸡肉、羊肉等都富
含蛋白质。减肥期间日常饮食可以适量添加，
但是烹饪方式尽量以煎煮为主，少油炸。大豆
类的食物如黄豆、大青豆和黑豆等富含蛋白
质，其中以黄豆的营养价值最高。蛋类含蛋白
质 ##()*+,，是优质蛋白质的重要来源。多吃
鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋等，尤其是蛋白部分，对补
充蛋白质非常有帮助。由于牛奶中的蛋白质结
构不一样，牛奶里的蛋白质可以被人体全部消
化吸收，而肉类的蛋白质只能被消化吸收 *-.

到 .-/，结构复杂的不容易被消化、被吸收。除
了从日常饮食中摄取一定量的蛋白质外，通过
食用乳清蛋白粉也可达到同样的效果。虞睿

! ! ! !如果在综合医院内外科或者妇产科、
五官科就诊，医生听取了你的诉求，安排了
必要的检查，然后建议到心理科就医，你心
里会怎么想？或许你会火冒三丈“这医生太
不负责任了，我才没有精神病”；或许你会
满腹狐疑“医生水平太差，看不了身体的毛
病就说我脑子有病”；再或许你会忧心忡忡
“我会是抑郁症吗？会自杀吗？会发疯吗？”

这些患者中，很多人在多家医院多个
科室反复就诊过，抱着最后一试的态度，来
到心理科门诊，但是满脑子问号、不情不
愿。还有很多患者则继续换医院、换科室、
换医生……最终，还是在心理科解决了问
题。综合医院心理科就诊的患者，至少一半
有以上曲折的就医经历。
当你来到心理科，医生会告知三件事：
首先，可以明确的是你没有严重的器

质性疾病，而可能仅仅是功能紊乱，即“植
物神经功能紊乱”或者“神经官能症”。比如
心慌胸闷疑心冠心病，但是心电图甚至冠
脉造影都正常，可能只是交感神经过度兴
奋所致。再比如胃痛、胃胀难以忍受，但胃
镜显示只有浅表性胃炎，症状严重程度远
远超过了实际病变，可能就是胃肠功能紊乱。

其次，你不是“作”，不是装病，更不是“没病找
病”。你确实病了，你的疼痛、不舒服都是真实存在
的，我们不仅理解你的痛苦，还会告知家属承认和理
解你的痛苦。《黄帝内经》中有“七情致病”的说法，身
心一体，“喜、怒、忧、思、悲、恐、惊”均可导致躯体功
能失调，而现代医学所说的焦虑、抑郁障碍，除了情
绪症状，也有很多躯体症状表现。
最后，告诉你一个好消息，你的痛苦可以减轻甚

至消除。绝大多数焦虑、抑郁障碍患者经过规范化治
疗，症状都可以缓解甚至康复。不过，心理科的治疗
绝非“聊聊天、谈谈心”，对于症状严重的患者，是必
须药物治疗的。对于病情程度较轻的患者，可以选择
心理治疗，但也必须是由接受过系统专业培训的心
理医生来有计划、有步骤地实施。

刘文娟（复旦大学附属中山医院医学心理科!

! ! ! !夏季给宝宝穿开裆裤方便凉快，备受家长
们的喜爱。可是，开裆裤虽便捷，但也给孩子们
的身心健康带来卫生、安全、隐私等多重威胁，
家长应当认真考虑如何规避危害。
在宝宝 *岁半左右，随着其膀胱容纳尿液

量的增加，以及大便次数的减少，宝宝对排便
的控制能力会逐渐增强，此时是训练宝宝自己
大小便的最佳时机。家长耐心地引导与训练，
过程中多给予鼓励，逐渐养成宝宝把尿的好习

惯，做好穿满裆裤的准备。
夏季宝宝易出现“红屁屁”、热痱等皮肤疾

病，家长应避免为宝宝使用碱性洗护用品，以
免破坏皮肤天然保护膜。日常在家可给宝宝穿
开裆裤，外出时先穿纸尿裤再套开裆裤，或者
直接穿满裆裤，以保护宝宝隐私，在公共场合
也显得更文明。同时，家长注意每天为宝宝清
洗小屁屁，呵护宝宝的肌肤。 柏豫
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加倍呵护“开裆裤”宝宝的臀部肌肤

减肥不减肌 蛋白质是关键
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