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近年来，虽然心脏病发病率和死亡率大幅度下
降，但是心脏病还是导致死亡的主要疾病。心脏病为
什么具有如此强的致命性呢？其中一个原因是许多人
出现心脏病的症状时并没有及时得到帮助，如突发事
件导致一些人突发性胸痛；另一个原因是心脏病症状
并不总是剧烈和明显的，人与人之间具有个体差异，
而且与性别有关。

由于很难意识到心脏病的症状，即使医生也会提
出不要忽视一些警戒信号，但是很多人并没有引起重
视，等待着这些症状消失，有时认为是胃痛、肌痛或
者其他疾病，而没有想到可能是心脏病。因此，出现
以下这些症状时一定要引起足够重视，因为很可能就
是心脏病的信号。

焦虑 心脏病可以引起剧烈的焦虑或者对死亡的
恐惧，心脏病幸存者都有休克感的经历。

胸闷 胸痛是心脏病发作的典型症状，但是并非
所有的心脏病患者都有胸痛症状。由心脏病引起的胸
痛主要局限于胸骨部偏左，而且女性患者胸部多会有
灼热感，而不是胸闷或者胸痛。

咳嗽 持续咳嗽或者哮喘是心衰的征兆，是肺积
水导致的结果。有时候，心衰患者可有咳血痰现象。

眩晕 心脏病发作可引起头晕和意识丧失，心律
不齐导致的这些症状可能具有潜在的危险性。

疲劳 尤其是女性，心脏病发作期间可引起经常
性的疲劳。

恶心或者食欲减退 心脏病发作时可能有消化道
症状，心脏病导致的腹部水肿可以干扰食欲。

疼痛 心脏病发作时，疼痛可由胸部延伸到肩
部、手臂、肘部、背部、颈部、下颌或者腹部。有时
候可能并不会发生胸部疼痛，而是其他部位的疼痛，
而且是一过性的。男性心脏病患者经常是左臂疼痛，
女性患者多发生双臂或者肩胛骨疼痛。

脉搏急促或者不规则 脉搏急促或者不规则，尤
其是伴有虚弱、眩晕或者呼吸急促是心脏病、心衰或
者心律不齐的症状。如果不及时处理，一些心律不齐
可能会导致卒中、心衰或者突然死亡。

呼吸急促 呼吸急促可能是心脏病发作或者心衰
的征象，有些心脏病患者并不会发生胸闷和胸痛，但
是会有呼吸急促症状发生。心脏病发作时，呼吸急促
经常会伴有胸闷，也会在胸部不适前发生。

出汗 突然出现冷汗亦是心脏病发作的一个常见
征兆，即使是坐在椅子上不动也会不停出汗。

肿胀 心衰可引起积液，导致脚、踝、腿和腹部
肿胀，亦可导致体重突然增加，食欲减退。

虚弱 在心脏病发作期间，一些人会有严重的、
不明原因的虚弱症状。有的患者感觉到用手指拿一张
纸的力气都没有了。

这些症状
千万别忽视

人们常说，“性格决定命运”。其实，性格同样
决定健康，一些癌症的发生与性格存在着很大的关
系。不良性格可影响免疫功能，改变机体的免疫状
态，降低人体对癌细胞的免疫监视和免疫杀伤功能。

美国学者分析1300名医科大学毕业生心理和健康
状况后发现：性格忧郁、感情不外露的人，比性格开
朗的人更易患消化系统和淋巴系统癌症，如胃癌、胰
腺癌等，患癌的危险性高出15倍。

多愁善感、女强人——乳腺癌。乳腺癌患者有两
种性格类型，多愁善感的林黛玉和女强人的王熙凤。

林黛玉型多愁善感，情绪不稳定，长期失眠，一
点事情就变成巨大的风浪。长期情绪不稳定，一般50
多岁就出问题了。

王熙凤型特别好胜、好强，对压力的反应会更加
强烈，导致血压升高、心率加快，同时也会削弱自身
的免疫力，因此患癌几率会增加。

性格很细腻——卵巢癌。卵巢癌患者中性格爽快

的人不多，她们往往是很细腻的，生活压力比较大，
性格比较黏。

爱生闷气——胃癌。临床中发现，很多胃癌患者
一丝不苟，心理太过敏感，自我加压，还不愿意和人
倾诉，比如生闷气时还带气吃饭，就容易影响健康。

情绪压抑、不爱表达——肺癌。在临床肺癌患者
中发现，接近一半的人与长期心情压抑、性格抑郁有
关。肺癌患者病前情感释放能力，明显要低于正常人。

完美主义者——胰腺癌。临床上也有一些癌症患
者，在工作上可以说是“拼命三郎”。比如，胰腺癌
患者很多都是因为拼命工作，什么都想做得最好，什
么都不想放弃，不断给自己施加压力，结果促使胰腺
癌发作。

性格大老粗——食道癌。有些食道癌患者性格大
老粗，喝茶喝得快，喝酒也喝得快，做事节奏也快，说话
也快，什么都快，脾气很暴躁。其实，爱饮热汤热茶，高
温损伤食道黏膜，时间长了，就可能患上食道癌。

六种性格患癌风险高

眼睛是人体最受累的器官之一，其精密性和对营
养物质、氧气、血液的需求不比任何器官差。

那么，眼部该如何保养才不会受损生病呢?
食养

预防白内障 花青素可以促进眼睛视紫质的生
成，提高眼部微血管的弹性，并促进血液循环。此
外，花青素还可以减少自由基对眼睛的伤害。代表食
物有蓝莓、黑莓、樱桃、紫米等。

阻挡有害光 叶黄素能帮助阻挡伤害眼睛的蓝
光，使视网膜黄斑部免于受到伤害，保持视觉灵敏与
清晰。代表食物有菠菜、洋葱、红苋菜等。

预防夜盲症 β-胡萝卜素可以在体内转变成维
生素 A。维生素 A 是构成眼感光物质的重要原料。
维生素A充足，可增加眼角膜的光洁度，使眼睛明
亮有神。

水养

眼睛喜凉怕热，遇到心火、肝火过盛，就会长眼
垢、发干、红肿乃至充血。可用流动的凉水(自来水)
洗脸降温。用茶水熏眼对保护眼睛、恢复视力也有很
大的帮助。熏时用手捂住杯口，以防热气过快散失。
过热无法忍受时可稍事休息，但熏的时间最好在10分

钟左右，并要经常坚持做，每天至少熏一次。

动养

两脚分开与肩同宽，挺胸站立，头稍仰。瞪大双
眼，尽量使眼球不停转动(头不动)，先从右向左转 10
次，再从左向右转10次。然后停止，放松肌肉。再重
复上述运动，如此 3遍。另外，平视远处的山峰、楼
顶、绿色植物、河流等景物，也可调节眼肌和晶状
体，减轻眼睛的疲劳，改善视力。

许多人在干了重体力活后，总会
诉说当天的疲劳。可是人们还常常听
说：“我在办公室里一天到晚工作，
精疲力竭，我太疲倦了……我睡多久
无关紧要，起床时比就寝时疲劳得
多。”在当今这一交通方便和机械化的
时代，为什么有这么多人经常感到疲
劳呢？其实，引起疲劳的因素有多种：

体力方面

肌肉劳累过度，致使新陈代谢的
废物——二氧化碳和乳酸在血液和体
内积蓄。这种劳累通常带来一种愉
快的感觉。譬如像打了一阵网球和
做了一次长途步行后那样。要消除

这种疲劳很快，也很简单。休息一
会儿，使人体排除废物，很快就能
恢复肌肉功能。如今的一些疲劳症
往往是缺少活动引起的。增加体力
活动能治疗萎靡不振。

情绪和情绪波动问题

特别是沮丧和忧郁，是引起长期
疲劳的主要原因。这里表明：机械化
生产的结果，使工作过于单调，这是
造成情绪低落和产生厌烦的重要原因。

当这些情绪没有表露出来时，它
往往从体力上表现出来，其疲劳的
症状尤为明显。许多疲劳过度的人
不知道自己的情绪低落。他们忙得

头昏脑胀，甚至被疲劳折磨得忘记
自己的情绪。

这种情况大多表现在主妇的疲劳
症上。多数患者为年轻的母亲，她们
里里外外一把手，每天要负担繁重的
家务，照顾孩子，烧饭，她们通常没
有兴趣来谈论和关心世间的事物，只
指望这些烦闷的、无报酬的日子一天
天过去。主妇疲劳症是由于内心烦
躁，嫉忌丈夫工作，为自己的处境感
到烦闷所致。

如今，几乎半数的外出、工作的
母亲，患有主妇疲劳症的，可能是由
于工作任务和家长职责的矛盾、过分
放纵孩子的内疚和长期辛劳耗尽体力
所引起的。

引起情绪疲劳的另一原因是睡眠
不好。人可能出现失眠症，或者只稍
睡一会儿，整夜翻来覆去一直做梦，
醒来时就感到没有精神。

了解引起情绪疲劳的根本原因，
是治疗心理疲劳的关键的第一步。有
针对性的心理安慰和家人的劝告、建
议都是很有必要的。当然，一旦明白
了引起情绪疲劳的原因，患者本人也
就能自行治理。

维生素和镇静剂对治疗情绪疲劳
几乎不适用。服镇静药和酒精会起反
作用，喝咖啡能引起突然疾病，招致
相反的效果，还能引起精神分裂症。

消除疲劳的应对策略

饮食。如果你早餐吃得很少，或

者根本不吃，一直工作到上午十时左
右，结果，招致血糖下降，心慌乏
力。须知，血糖是维持人体功能的依
靠。对于精力处于高峰的早晨，低
糖、高蛋白质的早餐将能给你提供所
需的稳定的血糖。

肥胖一直是体力和心理疲倦的因
素。将体重减少到标准重量，你就能
振作精神。

锻炼。锻炼能提高人体活力和精
力。像慢跑、骑自行车、游泳或散步
这些有规律的锻炼，都有助于你承担
繁重的工作。锻炼也会使你紧张的精
神得以松弛。每天晚上进行适当的体
育锻炼，能调剂你的精神，使你睡得
更好。

睡眠。如果你由于没有睡好觉而
疲劳的话，要治疗很简单，坚持早点
睡觉。酒精或镇静剂不仅不能治好失
眠症，反而会弄得更糟。

自知。对于每天繁重工作的紧张
高峰阶段，要事先合理计划。一些人
白天工作已很劳累，可晚上还干得很
起劲。不要过分地估量自己，欲向成
功攀登，不辜负大家的期望，应正确
估量自己的精力循环，量力而行地制
定适当的工作计划。

不管你对工作的兴趣和要求如
何，你都得保持旺盛的精力，即使
一时情绪低落，也要改变这种精神
面貌。你可以尝试一下，用娱乐活
动、思考、体操或轻快的散步来调
剂。

你为何会感到疲劳

臀部是最容易被忽视的人体部位。美国《预防》
杂志最新载文，总结出臀部透露的四大健康信息。

臀部脂肪多，慢性病风险低。《国际肥胖杂志》刊
登英国牛津大学研究发现，臀部脂肪多的参试者，罹患
心血管疾病和代谢疾病风险更低，其胆固醇水平更健
康，血糖水平也比较正常，他们得糖尿病的风险也低。

臀部变小，要减少锻炼。意大利研究人员通过肌
电图检测技术发现，臀部是人体最强壮的肌肉群之
一，肌肉是最具代谢活性的组织。臀部变小，表明在
运动中，消耗的不是脂肪而是肌肉。这对健康来说并
非好事。

坐得太久，臀部变大。《美国生理学杂志：细胞
生理学》刊登以色列特拉维夫大学一项研究，该研究
称，长时间久坐会导致臀部变大，脂肪堆积增加
50%。即使饮食健康和经常锻炼的人，长时间伏案工
作或久坐，也会严重影响健康。为防止发胖，在关注
饮食热量摄入的同时，还应该注意避免长时间伏案工
作或坐在沙发上看电视等久坐生活方式。

女性臀部宽，更易一夜情。英国利兹大学公布了
一项关于臀部与性行为之间的研究。发现，拥有较多
一夜情经验、有多个性伴侣的女性，臀骨都比较宽，
比性生活不活跃的人至少要宽上2厘米左右。
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