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□本报记者 张秋焱
每年的 9月 29日是世界心脏

日，世界心脏日的永恒主题是“健康
的心，快乐人生”。内蒙古心脑血管
医院心血管中心主治医师王歌表
示，眼下正处于季节更替时节，国庆
节假期也将到来，在享受假期欢聚
的同时，要守护心脏健康，远离急性
心梗死等心血管疾病。

据王歌介绍，9月下旬，呼和浩
特的气温逐渐转凉，早晚温差变大，

人体血管易受寒冷刺激而收缩，导
致血液循环不畅，急性心肌梗死的
发病率也随之上升。而且国庆佳
节将至，不管是亲友聚会还是外出
旅行，人们沉浸在欢乐的节日氛围
中难免情绪波动，偏好高油、高糖
饮食，作息时间不规律，这些往往
会诱发急性心肌梗死等心血管疾
病的发作。

急性心肌梗死是冠状动脉（心
脏的血管）急性堵塞，血液无法通
过，心肌持续而严重的缺血缺氧导
致心肌的急性坏死。心脏血管堵塞
20分钟即开始发生心肌的坏死，随
着时间的延长，心肌坏死面积越来
越大。在这个阶段，心脏随时可能
停止跳动，必须争分夺秒地抢救，在

发病后尽可能在短的时间内开通血
管，抢救濒死的心肌，才能保持心脏
功能的相对完好。人的心肌细胞是
不能再生的，一旦坏死，无法挽回。

急性心肌梗死作为一种严重心
血管疾病，高血压、糖尿病、高脂血
症的患者属于高危人群。但是因为
吸烟、不良饮食习惯、肥胖、精神压
力大、熬夜等因素，心肌梗死具有年
轻化的趋势，40岁左右的发病人群
屡见不鲜。

王歌说：“很多急性心肌梗死
患者在心源性猝死前出现过胸闷、
心慌、呼吸不畅、牙疼、不明原因的
恶心和呕吐等症状，距离发病时间
越近，症状越来越严重。发病时，
患者会感觉胸口压着一块大石头，

呼吸困难，满头大汗，甚至有濒死
感，这些都是心肌梗死发出的无声
警报，它们或许轻微，或许短暂，但
绝不容忽视。遇到这种情况，患者
应安静休息，立刻拨打 120寻求急
救。”

急性心肌梗死等心血管疾病如
同隐形的杀手，无声无息间便能夺
走宝贵的生命。然而面对威胁，大
家并非束手无策。王歌说：“通过日
常生活的点滴积累，我们可以将心
肌梗死的威胁降到最低。均衡饮
食、规律运动、戒烟限酒，保持充足
睡眠，季节变化时要注意保暖，适当
减少或调整外出时间，预防呼吸道
感染……每一项看似简单的行动，
都是对心脏健康的真挚呵护。”

季节更替 当心急性心肌梗死

视网膜脱落 看东西模糊

长时间看手机对眼睛危害有哪些
智能手机方便了我

们的工作和生活，同时
也彻底改变了大家的生
活方式。聊天、追剧、
看视频、网上购物、打
游戏……可谓机不离
手，连走路吃饭也在看
手机，晚上睡觉躺在床
上还要抱着手机再刷一
遍朋友圈。尤其是很多
成年人认为自己的眼睛
已经定型，不会因为看
手机而近视，因此每天
都会长时间使用手机，
殊不知，这些不良的生
活习惯已经严重危害到
了眼睛的健康。

□本报记者 李娟

长时间看手机 视力变模糊了

62岁的市民曹先生是一
名退休职工，平时不喜欢外
出的他特别喜欢在网络平台
上看书。因此，他的退休生
活就变成了每天用手机看
书。最近，曹先生突然觉得

自己的视力变得模糊了。
“我的眼睛在上中学时就近

视了，一直戴着 500度的眼镜。最

近突然有一天感觉眼睛看东西很
模糊，当时没太注意。几天后到
医院检查，发现竟然是视网膜脱
落了，真的让我很意外。”曹先生
疑惑地说。

长时间熬夜刷手机、眼睛过度
疲劳、长期暴露在蓝光下，视网膜、
黄斑等很容易发生病变。“特别是高
度近视人群，像曹先生一样，更容易

发生视网膜脱落的情况。由于视网
膜脱落是无痛的，所以有的患者在
视网膜脱落后第一时间不能及时发
现。”呼和浩特市妇幼保健院眼科主
任张学丰表示，视网膜脱落一定要
引起重视，在日常生活中要注意用
眼卫生。不能长时间近距离的工
作、阅读、游戏，远离眼部外伤，定期
做好眼部检查。

长时间看手机 眼睛不对焦了

长时间看手机带给眼睛的危害
还有很多，市民王女士就遇到了眼
睛不对焦的情况：“前一段时间我休
假在家，每天长时间看手机，后来眼
睛就出现了不对焦的情况。”

“长时间近距离看手机、电脑，
睫状肌一直处于紧绷状态，不光容
易疲劳，还可能让眼睛的调节能力
失常，使得眼睛聚焦不准确，从而导
致近距离视物模糊、聚焦困难等情
况。如果发现自己长时间使用手机
后眼睛很难对焦，就要马上停止看
手机让眼睛休息一下，热敷眼周以
放松眼周肌肉，有意识地眨眼以湿

润眼睛，或者使用成分安全的眼药
水等。日常生活中要避免眼睛离屏
幕太近，建议距离保持在40厘米以
上。”张学丰表示，在工作、学习过程
中要学会保护眼睛，例如做眼保健
操，用 1分钟的时间让眼睛稍微放
松点。或每隔半个小时站起来远望
1分钟，给眼睛个休息时间。同时，
也可以把电脑手机调成护眼模式。
有时候电脑光线太亮，会让眼睛更
容易疲劳。

值得注意的事，过度使用智
能手机还可能会引起眼睛干燥
（干眼症），或诱发青光眼等多种

眼科疾病。为了让眼睛更加健
康，应减少手机使用时间，尤其是
在睡眠和工作中，必要的时候可
以使用智能腕表或闹钟辅助来代
替手机操作。

“玩手机应避免长期低头操作，
保持正确的身体姿势，特别是在坐
着使用电子设备时，头部应垂直于
身体，手臂不应该过度伸展。同时
要注意补充维生素及微量元素，通
过增加营养物质保护身体，尤其是
眼睛的健康状况，维生素A和生物
类胡萝卜素可以帮助改善眼睛健
康。”张学丰建议。


