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□本报记者 马晓非
通讯员 毛树存

随着人口老龄化的加速，骨质疏松
已经成为影响中老年人健康的主要疾
病。骨质疏松被称为“沉默的杀手”，疼
痛、驼背、身高降低和骨折等是其主要
症状，严重危害是诱发骨折，轻则影响
机体功能，重则致残甚至致死。

“ 女 性 患 骨 质 疏 松 的 风 险 远 超 男
性，而高龄、低体重女性尤其要注意骨
质疏松。此类高危人群也被形容为‘瘦
小老太太’。”近日，许昌市疾病预防控
制中心健康教育科科长唐丽红在接受
采访时告诉记者，对于年轻人来说，缺
乏运动、缺乏阳光照射也是导致骨质疏
松的高危因素。

各个年龄段的人群都应预防骨质
疏松，绝经后的女性及中老年人是骨质
疏松的高发人群。人体骨骼中的矿物
含量在 30 岁左右达到最高值。最高值
越高，到老年后发生骨质疏松的时间越
晚，程度也越轻。

虽然骨质疏松对人们的危害很大，
但是它是可防可治的。

唐丽红表示，体育锻炼对于预防骨
质疏松具有积极作用，负重运动可以让
身体获得并保持最大的骨强度；饮食习
惯与钙的吸收密切相关，增加钙及蛋白
质的摄入、低盐饮食很重要；充足的光
照会促进维生素 D 的生成，每天应至少
接受阳光照射 20分钟。

吸烟和过度饮酒等不良生活习惯
会增加患骨质疏松的风险，成年男性和

女性一天的酒精摄入量应分别不超过
25克和 15克。此外，要预防跌倒。

“由于骨质疏松早期症状不明显，
因此高危人群要引起足够重视。”唐丽
红说，回答以下问题可以帮助大家进行
自我检测，任何一项问题回答为“是”
者，则为骨质疏松高危人群，应及时到
医院就诊，做到早诊断、早预防、早治
疗。

1. 您是否曾经因为轻微的碰撞或
跌倒就会伤到自己的骨骼？

2.您连续 3 个月以上服用激素类药
品吗？

3.您的身高是否比年轻时降低了 3
厘米？

4.您经常过度饮酒吗？（每天饮酒 2
次，或一周中只有 1到 2天不饮酒）

5.您每天吸烟超过 20支吗？
6. 您经常腹泻吗？（由于腹腔疾病

或者肠炎而引起）
7. 父母有没有轻微碰撞或跌倒就

会发生髋部骨折的情况？
8.女士回答：您是否在 45 岁之前就

绝经了？
9. 女士回答：您是否曾经有过连续

12个月以上没有月经（除了怀孕期间）？
10. 男士回答：您是否患有阳痿或

缺乏性欲等症状？

“瘦小老太太”尤需警惕骨质疏松

□本报记者 马晓非 文/图

胸痛、胸闷20分钟，
可能患了心梗

急性心肌梗死是由于冠状动脉急
性 闭 塞 引 起 所 支 配 的 心 肌 持 续 性 缺
血、缺氧，常常会危及生命。近年来，
我国急性心肌梗死发病率明显上升，
已经成为导致中青年人猝死的重要原
因。心肌梗死大都是突然发生的，但
大部分患者在发病前都有先兆，只不
过没有引起患者的足够重视。

“急性心肌梗死最典型的症状是
胸痛、胸闷，有濒死感和压迫感。如果
胸痛、胸闷持续 20 分钟还没有缓解，很
有可能就是患了急性心肌梗死。一般
来说，症状超过 10 分钟没有缓解就要
警惕了。”吴帆提醒，有急性心肌梗死
危险因素的人出现胸痛等症状后更要
高度重视，并立刻停止任何活动。

胸痛、胸闷是急性心肌梗死最先
呈现和最为明显的症状，常见的部位
为胸骨正中间或中间偏左，有时在上

腹部，而且伴有大汗、恶心、呕吐等。不
典 型 的 症 状 会 表 现 为 右 胸 、下 颌 、颈
部、牙齿、上肢及背部等疼痛。当然，也
有部分患者发病前没有特别的征兆。

对于一些患有糖尿病等基础疾病
的老年人而言，患急性心肌梗死时，胸
痛、胸闷症状往往不明显，但会感到全
身乏力、耳鸣、眼花、腹痛等。此外，冠
心病患者或老年人如果突然出现不明
原因的心慌、胸闷、气喘、低血压或晕
厥等，也要考虑患急性心肌梗死的可
能。

发病后4分钟内做心肺复苏，
大大提高存活率

吴帆建议，发生急性心肌梗死后，
应立即将患者平卧，解开患者领口的
扣子透气，尽快拨打 120 急救电话。需
要 注 意 的 是 ，千 万 不 要 自 行 移 动 患
者。如果患者没有呼吸和心跳，需立
即对患者做心肺复苏，同时给患者服
用速效救心丸或硝酸甘油。

发病后 4 分钟内对患者做心肺复
苏，可以为医生抢救争取宝贵的时间，

大大提高患者的存活率。
心肺复苏主要包括胸外按压和人

工呼吸。做胸外按压时，将两手手指
扣在一起，用掌根按压两乳头连线的
中点。胸外按压的速度不要过快，以
每分钟 100 次的速度为宜，按压的深度
为 5厘米左右。

每按压 30 次后，要对患者做人工
呼吸，要口对口呼吸，吹两口气，吹气
后继续做胸外按压。如此循环，直至
医护人员到达现场。需要注意的是，
做人工呼吸前要先确认患者口内没有
异物。

“当患者还有呼吸或心跳时，不建
议做人工呼吸。因为对患者吹出的气
体中含有二氧化碳，此时做人工呼吸，
可能导致原本有呼吸的患者出现缺氧
现象。”吴帆提醒。

发生心梗后，
120分钟内接受治疗最好

对于急性心肌梗死患者而言，时
间就是心肌，时间就是生命。发生急
性心肌梗死后，越早接受治疗效果越
好。延误一分钟，心肌细胞就多坏死
一部分，死亡风险也就相对增加。

“最大限度地挽救缺血坏死的心
肌，是治疗急性心肌梗死的关键，发生
急性心肌梗死后应尽早将患者堵塞的
血管开通。”吴帆说，一般来讲，急性心
肌梗死发病后 120 分钟内是治疗的最
佳时间。此时进行有效治疗，恢复效
果较好。超过这个时间，抢救成功率
将明显降低，患者的心脏功能也会严
重受损。

为了提高急性心肌梗死的抢救成
功率，2017 年 2 月，许昌市中心医院依
托心血管内科和急救中心，联合介入
科、导管室、胸心外科、重症医学科、检

验 科 、医 学 影 像 科 等 ，成 立 了 胸 痛 中
心，建立了多学科协作的救治机制，优
化救治流程，缩短救治时间，让患者有
更多生的希望。

许昌市中心医院胸痛中心已于去
年顺利通过中国胸痛中心总部认证，
这标志着该中心在技术、服务、硬件建
设等方面达到了国内先进水平。

建立三级救治网络，
提高群众健康水平

针对近年来急性心肌梗死发病率
不断升高的趋势，2017 年，我市将“建
立三级救治网络，打造中心城区半小
时，市域范围 2 小时急危重症急救圈”
纳入政府民生实事，在全省率先提出
以急性心肌梗死、脑卒中两个病为切
入点，统筹市、县、乡医疗救治资源，建
成由 1 个救治中心、6 个救治分中心、
100 个救治网点为主干的急危重症三
级救治网络。

作为三级救治网络的市级中心，
许昌市中心医院响应号召，强化心血
管内科等胸痛中心相关科室的内涵建
设，发挥紧急医疗救援中心的学科优
势，畅通“绿色通道”，使胸痛中心流程
进一步规范，救治水平进一步提升。

三级救治网络的建立，使急性心
肌梗死的救治成功率大大提高。

吴帆告诉记者，提高急性心肌梗
死的抢救成功率，患者和家属的配合
也很重要。有些患者发病后不重视，
没有及时到医院就诊；有些患者来到
医院后，家属不了解病情或担心手术
存在的风险，迟迟没有作出决定，从而
错过了良好的治疗时机。

“最后再强调一下，一旦出现急性
心肌梗死症状，一定要马上拨打 120 急
救电话，及时接受治疗。”吴帆说。

11月 20日是“心梗救治日”

牢记两个“120”
关键时刻能救命

主讲专家：许昌市中心医院胸痛中心医疗总监吴帆

11 月 20 日 是“ 心 梗 救 治
日”。为提高群众对急性心肌
梗死的认知，普及急性心肌梗
死的规范化救治流程，2014 年，
我国将每年的 11 月 20 日确定
为“心梗救治日”。近日，许昌
市中心医院胸痛中心医疗总监
吴帆告诉记者，之所以将“心梗
救治日”定在 11 月 20 日，是希
望大家能够牢记两个“120”：一
是发生急性心肌梗死后要立即
拨打 120 急救电话，二是急性心
肌梗死抢救的“黄金时间”为发
病后 120分钟。

近日，许昌市第三人民医院（许昌红月医院）组织医护人员来到魏都区西关街
道办事处许烟社区，开展了以“防治糖尿病，从每个家庭做起”为主题的义诊活
动。图为活动现场。 马晓非 摄


