
◆ 秋冬是心梗的高发季

人体受到寒冷环境刺激，交感神

经兴奋，血管收缩、血压升高、心率加

快，并使血中纤维蛋白原增加，纤溶

活性下降，血液处于高凝低溶状态。

同时，寒冷会激活血小板，使血液黏

度增加，血流速度相应变慢，大大增

加动脉硬化斑块破裂、形成血栓堵塞

冠状动脉血管的几率。

一年当中，心梗的发病趋势如

下：每年 1 月，心梗发病率突然上升，

北方高寒地区表现尤为突出；随气温

回暖，心梗发病率进一步降低，至夏

季迎来全年最低谷；9 月以后，天气

转凉进入深秋，此时心梗发病率虽然

没有冬季高，但随温度降低，心脏负

荷增加，诱发急性冠脉事件的风险也

会呈现升高趋势；心梗发病率的攀

升，在12月再次达到高峰。
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森林防火要牢记
森林火灾是一种突发性强、破坏性大、

处置救助较为困难的自然灾害。森林防火，

重在预防，进入林区必须严格遵守森林防火

规定，严禁一切户外用火。

心梗的心梗的44种疼法种疼法
和普通疼痛区别在哪和普通疼痛区别在哪

急 性 心
肌梗死（简称

“心梗”）发病
急、病情重、死亡率高，
是中老年人猝死的主
要原因之一，并呈年轻
化趋势。

心梗发作，除了影
视剧中“捂胸倒地”的
经典桥段，很多人还有
牙疼、肩膀疼等其他特
殊疼痛表现。那么，心
梗痛与普通疾病疼痛
应如何辨别呢？

如果能在六个高危时段进行精

准预防，可降低心梗发生和致死风

险。

一、起床时 由于生物钟效应，随

着太阳升起，大脑思维开始活跃，交

感神经张力增高，血中肾上腺素、儿

茶酚胺及皮质激素浓度升高，体内生

理代谢增强。

综合一系列变化，使心脑局部血

管狭窄及缺血加重，并促使不稳定的

粥样硬化斑块损伤或破裂，造成动脉

血栓形成，使血管堵塞。

早晨醒来之后要在床上活动一

下腿和胳膊，然后再慢慢坐起来。

二、如厕时 高血压和冠心病患

者要警惕便秘。便秘会导致排便困

难，腹部压力升高使血压短时间内急

速升高，心率也不断加快，无形中增

加心脏压力。

上厕所要避免用力排便。如有

必要，可服润肠类药物。

三、洗澡时 洗澡时很容易因为

温度升高而导致全身血管扩张，加上

长时间待在密闭环境中，大脑和心脏

容易出现缺血和缺氧的情况，增加心

梗发生几率。

秋冬洗澡时间不能太长，尽力控

制在 15 分钟内。还要调节好水温，

饥饿和饱餐的状态下都不能洗澡。

四、运动时 突然做剧烈运动，会

引起血压升高，严重时使全身血管处

于扩张状态，导致心脏缺乏动力，最

终诱发心源性猝死。

另外，突然剧烈运动还可能使血

管出现痉挛收缩的情况，增加心血管

堵塞几率，最终诱发心梗。

秋冬心脏不好的中老年人要尽

量选择低中强度的运动，如慢跑、散

步等。

五、聚餐时 酒精进入体内会使

大脑处于兴奋状态，促使心率加快、

血压升高，严重时还可能导致心率失

常。

如果本身患有心脑血管疾病，则

可能出现急性心梗。

六、娱乐时 无论是打麻将还是

下棋，都需要久坐，加之情绪波动，极

易出现血压突然升高、心跳突然加速

的情况，导致心肌缺血的情况发生，

增加心梗几率。

打牌时每坐 40 分钟就要起来活

动一下，让血液循环更加流畅，同时

也要保持平和的情绪。

心梗是血脂异常、吸烟、糖尿病、

高血压、腹型肥胖、缺乏运动、缺少蔬

果、紧张心理和酗酒等高危因素共同

作用的结果，积极治疗已有慢性疾病

是预防本病的重要手段。如果突发

心梗，千万不能擅自做心肺复苏和服

用硝酸甘油以及独自去医院，这些做

法极易造成病情进一步恶化。患者

突发心梗后应当静卧，紧急拨打 120

求救，争取尽早开通闭塞血管。

（来源：“生命时报”微信公众号

《心梗的 4 种疼法，和普通疼痛区别

在哪？》）

◆ 六个高危时段警惕心梗

典型心梗急性发作时，患者会有

突发胸骨后或心前区剧痛，感觉像有

块大石头压在胸口，还会向左肩、左

臂或其他部位放射，伴有呼吸短促、

头晕、恶心、多汗等，脉搏细微，皮肤

湿冷、灰白，有濒死感，持续不能缓

解。然而，心梗还有许多非典型的

“疼”，不仅不易识别，还可能造成误

判。到底哪种疼才是心梗呢？

一、嗓子疼
●感冒：因上呼吸道感染所致，

伴有流鼻涕、咳嗽、咳痰，具有自限

性，一周左右就好了。

●心梗：没有明显上呼吸道感染

病史，活动后加重，嗓子有烧灼感、发

紧，患者一般有基础疾病，服用硝酸

甘油可能缓解，发作时间 15-30 分

钟，甚至更长。

二、肩疼手臂疼
●肩周炎、左臂疼：这是一种老

年退行性病变，患者做某个动作时会

感到不适或无法做到位，肩疼症状会

持续数周、数月，甚至数年，到医院检

查有相关诊断。

●心梗：多因劳累、暴饮暴食等

诱发，出现突然肩膀疼或左臂疼，同

时伴有胸部放射痛，一般会持续 30

分钟或更长时间，并伴有恶心、呕吐、

心慌。

三、牙疼

●牙周炎：有明确的牙病史，病

因不解除，牙疼不容易缓解。

●心梗：没有牙周问题，突然牙

痛，呈弥漫性，不能明确描述哪个牙

或区域疼，并伴有头晕、冒冷汗、心悸，

吃止痛药也无法缓解，活动后加重。

四、腹痛
●胃肠疾病：普通腹痛多因胃肠

道疾病所致，病因解除即可缓解，也

可到消化科就诊。

●心梗：突然上腹部疼，没有消

化道病史，有高血压、高血糖、高血脂

等基础病，使用胃药也没有效果，没

有压痛感，发病有明确诱因，如烟、

酒、冷热刺激、脱水，持续不能缓解。

◆ 普通疾病疼痛vs心梗疼痛


