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牙疼是生活中经常会出现的一种症状，很多时候
我们都会选择吃止痛药就过去了。但是有时候吃了止
痛药也不见好转，专家表示，这可能与心绞痛有关。

心脏没有感觉神经不会直接感到疼

据悉，心脏本身是没有感觉神经的，所以不会直
接感到疼痛，但是，心脏上分布着丰富的植物神经。
植物神经可以将心脏的异常信号(比如心肌一旦缺血，
也就意味着它在缺氧，缺氧就会产生乳酸，乳酸刺激
植物神经就相当于发出信号)传递到脊髓中枢。但因为
植物神经的本职不是反馈疼痛，而是维持心脏跳动，

所以它的信号会使脊髓中枢有点糊涂。
脊髓分为很多节，打个比方就像走廊里的一排房

间，身体不同部位的感觉神经信号会传入到特定的房
间，就好比接了一个电话机，所有人都一样。而心脏
植物神经传入的房间因人而异，是不固定的。

大部分人连接心脏的电话会与连接胸部的电话放
在同一个房间，所以心脏缺血时常感觉到胸部疼痛。
但是有些人连接心脏的电话放到了咽部、下颌、牙的
电话所在的房间，于是他们在心肌缺血时感觉到的是
咽痛、下颌痛、牙痛。同样道理，还有一部分人连接
心脏的电话放到了上腹部电话所在的房间，于是他们

可能表现为上腹痛，而被误以为是消化道疾病的症
状，有些人也可以表现为肩背部疼痛。这几类症状都
被称为心绞痛的非典型症状。

心绞痛不一定是真的痛

因此，如果在体力活动、饱餐、冷空气刺激、情
绪变化的情况下，出现上述部位的疼痛，而且引起你
疼痛的原因消失后几分钟，你的疼痛也消失了，这就
很有可能是冠心病的信号。有这种信号的人要尽快去
医院接受全面检查，要跟医生把症状讲清楚。如果真
是冠心病，就要尽快治疗。

另外，心绞痛是冠心病发作的典型表现。医学上
说的心绞痛不一定是真正的疼痛，在上述诱因作用下
出现的胸闷、气短、呼吸困难、压迫感、紧缩感，或
其他说不清楚的难受感觉，如果发作诱因、持续时
间、缓解方式等方面符合心绞痛的特点，也同样会被
诊断为心绞痛。

虽然高血压、血脂异常、糖尿病是冠心病的三大
危险因素，但并不等于所有冠心病患者都有这些因
素。实际上，找不到任何危险因素而发生冠心病，甚
至急性心梗的例子屡见不鲜。这是因为，目前医学对
冠心病的发病原因还远远没有研究清楚。所以建议大
家未发病时多预防，已发病时看症状。

此外，现在年轻人发生冠心病甚至急性心肌梗死
并不少见，所以只要是出现典型症状，都应该排除冠
心病的可能。

心绞痛，不是越疼病越重

症状的严重程度与冠心病的严重程度是否成正比
呢?一般情况下，同一个人发生心肌梗死时的症状比
心绞痛要严重得多。但不同患者之间症状严重程度与
其病情严重程度没有可比性，临床上有一些患者(主要
是高龄、糖尿病患者)在心梗发生时没有任何痛感，等
到引发了心功能衰竭后，才因为心衰的症状来就诊。

另一方面，不同的患者之间对痛觉的敏感性、耐
受性不同以及个人的修养、性格不同，不能认为痛得
厉害的病情就一定重。

人参是深受人们喜爱的补品之
一，但价格高，让人望而却步。其
实，不少食物营养价值高，堪称食物
界的“人参”。

秋葵，绿人参

嫩绿的秋葵在其原产地非洲是运
动员的首选，如今成了国人的餐桌新
宠。秋葵最大的特点是富含黏液蛋
白，吃到嘴里滑溜溜的，这种成分
可以保护胃肠道黏膜。秋葵中的可
溶性膳食纤维能促进胃肠蠕动，有
降脂、通便作用，有助控制血糖。
秋 葵 还 含 有 丰 富 的 维 生 素 和 矿 物
质，每 100 克秋葵的嫩果中，约含
1.03 毫克的维生素 E，以及 310 微克
的胡萝卜素，还富含锌和硒等微量
元素以及植物黄酮，有抗氧化、抗
衰老的功效。秋葵要吃新鲜的，买
回家应该放在冰箱冷藏室，否则口
感欠佳。焯水后凉拌或清炒是比较好
的做法。脾胃虚弱或患有肾结石和高
尿酸血症的人群不宜食用。

鹌鹑，动物人参

俗话说：“要吃飞禽，还数鹌
鹑”。早在春秋战国时期，鹌鹑肉就是
一道佳肴。鹌鹑是一种高蛋白、低脂
肪、低胆固醇的食物，蛋白质含量高
达24.3%，还含有卵磷脂以及多种无机
盐和必需氨基酸，适合胖人、中老年
人及高血压患者食用。鹌鹑蛋的营养
价值也很高，蛋白质、铁、维生素
B1、维生素B2、卵磷脂等含量比鸡蛋
还高，含有降压素芦丁等成分。鹌鹑
适用于炸、炒、烤、焖、煮汤等烹调
方法，其中以煲汤最营养。

萝卜，小人参

萝卜是百姓口中的“小人参”。李
时珍称赞其“可生可熟，可菹（读音
[zū]）可酱，可豉可醋，可饭”。萝卜对
消化不良、泌尿系结石、肾病水肿、
咽喉炎等病症有缓解作用。萝卜全身
都是宝：萝卜叶可以缓解积食、痰

多；萝卜籽能抗真菌；萝卜皮能治疗
便血，缓解头疼；隔年老萝卜利水消
肿，可治疗痢疾。

萝卜的吃法有很多，比如萝卜海
带炖排骨、萝卜炖牛腩、凉拌萝卜
片，都是不错的美食。眼下雾霾严
重，不妨用大白萝卜加水煮熟，加冰
糖或蜂蜜适量，趁热喝，能够缓解呼
吸道不适。

泥鳅，河中人参

泥鳅是水中的补养佳品。每100克
泥鳅肉含蛋白质17.9克，脂肪2克，钙
299毫克，磷 302毫克，还含有较高的
不饱和脂肪酸，是典型的高蛋白、低
脂肪食物。泥鳅可以增加皮肤弹性，
改善视疲劳，增强记忆力和免疫力。
它适合与豆腐一起烹调，也可以煎炸。

芡实，水中人参

芡实又名鸡头米、水鸡头，是睡
莲科植物芡的种仁，与莲子有些类
似。芡实是药食同源的食材，能健脾
益胃、补中益气、开胃进食、益肾固
精、助气培元，常被称为“水中人
参”。芡实含有维生素 B1、维生素
B2、维生素C、蛋白质、钙、磷、铁等
营养物质，能增强小肠吸收功能，调
整机体平衡。据称，苏轼天天吃煮熟
的芡实，到老依然身健体壮、面色红
润、思维敏捷。芡实可以煲汤、煮粥
或煮红糖水，也可与排骨、牛肉等一
起炖着吃。

绞股蓝，茶中人参

绞股蓝又称天堂草、五叶参等，
号称“南方人参”或“茶中人参”。它
含有皂甙、植物多糖、水溶性氨基
酸、黄酮类、多种维生素、微量元
素、矿物质等营养物质，有保肝解
毒，有助控制血压、血糖。绞股蓝有
苦味、微苦、甜味三种味道，是不错
的茶品，分为绞股蓝叶片茶、绞股蓝
龙珠茶、绞股蓝龙须茶，用沸水冲泡
10分钟即可。

大量研究证明，有规律的运动对
心脏病有积极的预防和治疗作用。
《柳叶刀》上的一项研究显示，对那些
糖耐量低的患者来说，如果他们每天
多走 2000步或进行约 20分钟的适度步
行运动，一年下来，患心脏病的风险
就会减少 8%。目前建议，心脏病患者
运动应遵循“1、3、5”原则。

“1” 指 运 动 时 的 心 率 不 超 过
170减去年龄数。运动处方通常包括运
动强度、频率、时间和类型等方面。
拿运动强度来说，医生会根据患者的
病情和心肺功能测定结果，制订一个

“靶心率”，即运动时所要达到的心
率。但一般来说，运动时的心率不超
过170减去年龄数。此外，运动前后要
数脉搏，以运动后增加不超过 20次/分
钟为宜。

“3”指每天步行约3000米，时间
在 30分钟左右。一般情况下，运动要
定量，避免运动强度过小或过大。很
多时候，心脏病患者刚开始运动时，
也许仅能维持 5~10分钟，随着心功能

的恢复，运动时间会慢慢延长到 30分
钟或更久。临床上认为，合适的运动
量应是运动后微微出汗、呼吸略快但
感觉舒畅，无明显疲劳感，第二天睡
醒后心率仍然稳定。

“5”指初始运动每周不超过 5
天。最开始的时候，依据个人情况，
每周活动最好别超过5天，随后可增加
至每天都活动。大家要将运动变成生
活中的固定环节，就好像吃饭一样。
要知道，三天打鱼两天晒网的效果，
可能比干坐着不动更糟糕。

还需要提醒的是，心脏病患者一
旦开始运动后，应该密切关注身体
反应，如果运动后次日早晨感觉疲
劳，运动中心率加快或减慢、血压
异常、运动能力出现下降、因呼吸
急促而不能自由交谈、面色苍白等
应马上停止并在医生指导下调整运
动计划。另外，心脏病患者参加运
动锻炼是有一定危险的，运动量、
次 数 、 时 间 一 定 要 在 医 生 指 导 下
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心绞痛可能导致牙疼
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心脏病人的运动原则

日本一项新研究发现，常吃可可
成分超过 70％的巧克力可能有助于增
加大脑皮质的量，这意味着脑部变

“年轻”，学习能力有可能随之提高。
研究小组招募了 30名 45岁~68岁

的志愿者作为研究对象，让他们连续4

周每天摄入 25克高可可巧克力（可可
成分超过70％），并比较他们大脑皮质
量的变化。大脑皮质中存在大量神经
细胞，与学习机能相关。结果发现，
连续4周摄入高可可巧克力后，研究对
象的大脑皮质量平均值出现明显增加。

高可可巧克力让大脑“年轻”

澳大利亚阿德莱德大学研究人员
发现，吃大蒜可以起到降血压的作
用，效果不亚于一些降压药。

试验中，研究人员招募了两组患
有高血压的志愿者，一组在3~6个月中
每天服用600~900毫克含有“蒜素”的
营养补充剂，对照组则服用安慰剂。

结果显示，服用“蒜素”补充剂
的，高压平均降低了 8.4毫米汞柱，低
压平均降低了 7.3毫米汞柱；血压越高

的患者，其降压幅度越大。试验中每
日摄入的蒜素含量为 3.6~5.4毫克，而
一瓣新鲜大蒜中含有5~9毫克的蒜素。

该研究负责人卡林·里德博士指
出，从试验结果来看，大蒜的降压
效果甚至不亚于一些常规降压药。
但由此断言可用大蒜或蒜素补充剂
替代降压药为时尚早，蒜素能否长
期起到良好降压效果还有待进一步
研究。

拥有一双又细又长的腿让人羡
慕，但拥有短粗小腿的人也别难过，
因为你的骨折风险更低。

美国研究者招募了一组志愿者，
对他们进行长达十年的观察。结果发

现，小腿较粗、长度占身高比例较小
的人，骨折发生率明显低于小腿细、
占身高比例大的人。小腿短粗的人，
骨骼直径及骨质密度更大，骨骼更厚
实。

小腿短粗不易骨折


