
冠心病容易被低估，正因為沒有胸痛，不代表
心臟健康。與其等待身體發出強烈警號，更重要的
是及早認識自身風險，了解哪些不適不能拖延，以
及緊急時如何正確求救。

血管收窄未必立即有感覺
冠心病即冠狀動脈粥樣硬化性心臟病。當供應

心肌血液的冠狀動脈出現斑塊及狹窄，人在平靜狀
態下的心肌供血可能仍能維持，因此未必察覺異
樣。然而，斑塊一旦突然破裂，引發血栓堵塞血
管，便可能造成急性心肌梗塞，甚至危及生命。

即使日常沒有不適，高血壓、高膽固醇及糖尿
病患者，仍須特別留意。吸煙、肥胖、缺乏運動、
長期精神壓力大，以及經常進食高油、高鹽、高糖
食物，亦是需要正視的風險因素。

家族病史同樣關鍵。如果父母或兄弟姊妹曾在
較年輕時患上心臟病，尤其男性親屬在55歲前、
女性親屬在65歲前發病，便應主動告知醫生。隨
着年齡增長，更不能單憑 「一直沒有痛」 判斷心臟
是否健康。

懷疑病發先求救 切勿自行駕車
懷疑自己心臟病發時，應立即停止活動，坐下

或半躺休息，並致電999，清楚交代位置及症狀。
不要自行駕車，也不宜以的士或家人接送代替救護
車，以免途中病情急變，無法及時接受急救。

曾獲醫生處方 「脷底丸」 的人，應按原有醫囑使
用，但不能因此延遲求救。從未獲處方者，切勿服用
別人的藥物，因為血壓過低時使用可能造成危險。

若目睹有人突然倒下，應先確保現場安全，檢
查對方有沒有反應及正常呼吸。若沒有反應、沒有
正常呼吸，應立即請人致電999及取來自動體外心
臟除顫器（AED），並開始心肺復甦法。

成人胸外按壓位置在胸部中央、胸骨下半段，
雙臂伸直，利用上半身重量垂直向下壓，速度為每
分鐘100至120次，深度約5至6厘米。未受訓練
者可按接線員指示進行胸外按壓。AED到場後，開
機並跟隨語音及圖示操作；分析心律及電擊時，確
保沒有人接觸患者，其後按指示繼續急救。

拍打手臂、放血或灌水等坊間方法沒有醫學根
據，只會延誤救援。面對疑似心臟病發，及時求
救、正確施救，比自行判斷或尋找偏方更重要。守
護心臟，既要靠平日管理風險，也要懂得在關鍵時
刻採取行動。
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正確認識冠心病風險及早求救
管理三高規律運動 重視早期胸口壓迫警號
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心臟病發，是否一定會胸口劇
痛、掩胸倒地？現實中，警號未必如

此鮮明：有人只覺胃部不適、氣促或異常疲倦，以為休息
片刻便會好轉；也有人平日毫無不適，直至突然病
發，才發現冠狀動脈早已出現問題。

健康人生

【大公報訊】霜降已過，立冬已至，來到秋
冬氣候轉換的關鍵節點。此時人體為適應氣溫下
降，血液循環、新陳代謝速率發生適應性調整，
呼吸道黏膜防禦能力、脾胃消化運化功能也可能
出現波動。不妨順應時節調整飲食習慣。

據新華網消息：霜降後空氣乾燥，人體通過
呼吸和皮膚蒸發丟失的水分並不少。中國居民膳
食指南建議，成年女性每天飲水約1500毫升，男
性約1700毫升，少量多次，以白開水或淡茶水為
主。粥、湯、羹類食物水分充足，又容易消化，
適合這個時節，但不宜用含糖飲料代替飲水。

維生素A有助於維持呼吸道和消化道上皮細
胞完整，可從動物肝臟、蛋黃、奶類、胡蘿蔔、
南瓜、菠菜等食物中獲取。維生素C和多種植物
化學物有助於抗氧化和免疫調節，新鮮蔬菜水果
要保證。

冰飲、冰淇淋、大量涼拌菜等要減少。食物
以溫熱、軟爛為宜，優先選擇蒸、煮、燉、燴，
少用煎炸、燒烤。長時間燉煮的粥、湯、羹，澱
粉糊化充分，蛋白質部分水解，能減輕胃腸消化
負擔。

辛辣刺激食物對健康人不必絕對禁止，但若

有咽炎、胃食管反流、胃炎、口腔潰瘍，應減少
辣椒、花椒、烈酒、濃咖啡等攝入。三餐要規
律，老年人可少食多餐，每餐七分飽，避免堅
硬、油膩食物。

秋冬免疫系統面臨挑戰，蛋白質是抗體、免疫
細胞和黏膜修復的基礎。一般成年人每天每公斤體
重約需0.8克至1.0克蛋白質，可分配到三餐，每
餐約15克至25克。魚、蝦、去皮禽肉、蛋類、奶
及奶製品、大豆及其豆製品都是優質來源。

入冬日照明顯減少，維生素D成為最易缺乏

的營養素。維生素D不僅關係鈣吸收，也參與免
疫調節。食物來源有限，主要是高脂海魚、蛋
黃、動物肝臟和強化維生素D的奶類。建議每周
吃1次至2次三文魚、鯖魚、沙丁魚等海魚，必要
時在醫生指導下補充維生素D3。

從營養學看，來到冬季不宜大魚大肉、濃湯
厚補。肥肉、油炸食品、濃肉湯、醃臘製品往往
高脂肪、高鹽、高嘌呤，會加重腸胃、肝臟和腎
臟負擔。建議每天食鹽不超過5克，烹調油25克
至30克，添加糖不超過25克，盡量不飲酒。

火鍋、燉菜是霜降常吃的食物，但要注意食
品安全：肉類、海鮮要徹底煮熟，生熟分開，剩
菜及時冷藏並徹底復熱。慢性病患者更要個體
化：糖尿病患者水果要控量，選擇蘋果、柚子等
低升糖指數水果；腎病患者需限制蛋白質、鉀和
磷；胃病患者少酸辣、少濃茶咖啡。

不同人群重點不同。老年人消化吸收功能下
降，食物要軟爛，保證蛋、奶、魚、豆製品，關注
鈣和維生素D。兒童脾胃嬌嫩，無需刻意進補，保
證充足奶類、雞蛋、魚肉、深色蔬菜的攝入量，少
零食和含糖飲料。健康成年人則做到食物多樣，每
天12種以上、每周25種以上，葷素搭配。

▲金秋時節正是食蟹季。圖為9月23日，唐山市豐南區
老鋪村的稻田蟹養殖戶在稻蟹共生種養基地收穫螃蟹。

新華社

【大公報訊】來到金秋時節，正是各種蝦蟹
擺到餐桌上的時候。但有部分老饕，喜愛生蝦生
蟹，或未經煮熟便食用，這種吃法很可能會讓肺吸
蟲暗中寄生人體，造成不適。

據新華網消息：又到食蟹季，淡水蟹的烹飪
選擇多種多樣，不少人為了追求新鮮口感嘗試醉蝦
醉蟹，然而，一個名為肺吸蟲的神秘 「偷渡客」 可
能已隨這份生醃美味潛入人體，開啟長達數年的寄
生生涯。

加熱至熟透才安全可靠
肺吸蟲又名並殖吸蟲，是一種可寄生於人體

不同部位的扁平狀寄生蟲。儘管肺吸蟲成蟲僅有
7.5mm至12mm長，4mm至6mm寬，牠們的壽
命卻長達10年甚至20年。牠的一生頗為曲折，成
長過程需要經歷三次搬家才能完成生命周期。而人
體便是肺吸蟲發育為成蟲後搬家的最終目的地。

儘管肺吸蟲的發育過程歷經曲折，牠從自然環
境入侵人體卻只需要一個關鍵 「通行證」 ──生食或
半生食蝦蟹或飲用受污染的水。如果說希臘人用一匹
木馬攻陷了特洛伊，肺吸蟲囊蚴則隱藏在看似美味的
生醃蝦蟹，靜候時機，等待主動將牠送入人口中。

肺吸蟲囊蚴進入人體後，突破了美食的偽
裝，在十二指腸遇到消化液，囊壁被溶解，童蟲破
囊而出。接下來的路線是體內移行與佔領組織器
官。肺吸蟲童蟲穿過腸壁，在腹腔內遊走，越過橫
膈膜進入胸腔，最終佔領肺部，引發腹痛、胸痛、
發熱、咳嗽等症狀。此外，肺吸蟲還有可能佔領大

腦引發頭痛、嘔吐，佔領皮膚引起皮下結節和包
塊，佔領肝臟和腹腔引起腹痛、腹瀉。

肺吸蟲病是一種易被誤診的寄生蟲病，主要
與該疾病的流行特點、影像學表現有關，部分感染
者可能沒有任何症狀，咳嗽、發熱、乏力等一般表
現在臨床檢查中易被忽視。建議有生食或半生食淡
水蝦蟹習慣的人群，及時篩查肺吸蟲病。若出現相
關症狀，務必主動就醫並告知醫生既往飲食史。

酒、醋、醬油等調料醃製無法消滅肺吸蟲囊
蚴，唯有100攝氏度持續加熱至熟透才是食用淡水
蝦蟹安全可靠的方法。

淡水蝦蟹不宜生吃 注意肺吸蟲寄生風險

調整飲食習慣 適應秋冬轉換

▲淡水蝦蟹雖味美，但不宜生吃。圖為9月
28日拍攝的陽澄湖大閘蟹。 新華社

心臟科專科醫生

黃文灝

•減少高油、高鹽、高糖食物攝入
•關注家族病史，並主動向醫生告知
•每星期至少150分鐘中等強度有氧
活動，如快行、游泳或踩單車
•若胸口出現持續或強烈的壓迫感，
及時求助救護車
•按醫囑服用 「脷底丸」 ，未獲處方
者切勿服用別人藥物

冠心病預防貼士
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▲10月14日，在北京安貞醫院通州院區，一
名醫師使用心臟超聲智能一體機進行心臟超聲
掃查。 新華社

▲適當中等強度有氧活動有利於預防冠心病。
圖為10月14日，在貴州都勻綠博園，遊客邊跑
步邊欣賞沿途美景。 中新社

致電999。不要等到痛楚難以忍受，也不要因症狀
「不像想像中的心臟病」 ，便繼續觀察或躺下睡覺。

「數值」正常不代表血管暢通
在家量血壓、查看心跳，有助掌握身體狀況，

但不能代替冠心病評估。血壓計及心跳計只能反映
當下的數值，不能直接判斷冠狀動脈是否狹窄。血
壓正常，不代表血管沒有粥樣硬化。

智能手錶的心電圖功能多屬單導聯，主要用於
篩查某些心律不整，不能靠它排除心肌缺血或冠心
病。因此，即使手錶顯示 「正常」 ，也不應忽視胸
悶、氣促等不適。

醫生會綜合年齡、家族病史、吸煙習慣、血
壓、血糖及膽固醇等因素評估風險，再決定是否需
要進一步檢查。運動心電圖、心臟超聲波及電腦掃
描冠狀動脈造影各有用途，並非人人都要做齊。若
活動時反覆胸悶或氣促，應主動求醫，而不是自行
增加運動量來 「測試」 心臟。

高糖及過量油脂。吸煙人士則應積極戒煙，減低血
管持續受損的風險。

運動方面，每星期累積至少150分鐘中等強度
有氧活動，例如快行、游泳或踩單車，有助維持心
肺健康。已有心臟疾病，或活動時出現不適的人，
應先與醫生商討合適安排，不宜勉強進行。

三高患者不能靠 「有沒有感覺」 決定是否服
藥。這些疾病往往沒有明顯症狀，仍可能持續損害
血管。即使指標改善，也不應自行停藥或減藥。高
風險人士或已有心血管疾病者，壞膽固醇的控制目
標可能比一般人嚴格，不能只看化驗報告的參考範
圍，便認定自己已經達標。

❶淡水蝦蟹煮熟吃─徹底加熱至100攝
氏度以上，熟透再吃；

❷廚具生熟分開用─處理生蟹的刀具、
砧板要與熟食分開，避免交叉污染；

❸不飲生水常清潔─野外活動不喝生
水，注意手部清潔。

遠離肺吸蟲病三大步驟

▲維生素A可從動物肝臟等食物中獲取。
湖北衞健委網頁圖片

胃痛氣促也可能是警號
心臟病發不一定出現劇烈胸痛。有些患者感到

胸口受壓、翳悶，或痛楚延伸至肩膊、手臂、頸
部、下巴及背部；有些則出現胃部不適、噁心、嘔
吐、冒冷汗、頭暈或異常疲倦，容易誤以為是胃酸
倒流、肌肉勞損或工作太累。

糖尿病患者尤其需要警覺。糖尿病可能損害神
經，令患者病發時未必感到明顯胸痛，反而只有氣
促或疲倦，增加延誤求醫的風險。

若胸口出現持續或強烈的壓迫感，尤其伴隨冷
汗、呼吸困難、嚴重頭暈或面色蒼白，應立即

預防從生活習慣入手
預防冠心病，應從改善飲食、戒煙、規律運動

及管理三高入手。飲食可參考地中海飲食模式，多
選蔬菜、全穀物、魚類及適量橄欖油，減少高鹽、


