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近年来，年轻人的急性心肌梗死发生率逐步上升。这种凶
险的疾病找上年轻人，多因患者本身患有高血压、糖尿病、高血
脂症等疾病。此外，肥胖、熬夜、抽烟、喝酒等不良因素也是造
成心梗的重要原因，应引起重视。

让我们一起来“认识”心梗吧。
急性心肌梗死是指冠状动脉出现急性阻塞，心脏肌肉因缺

乏血液供应出现坏死，使心脏功能受损的一种可能危及生命的
急性病症，属于急性冠脉综合征范畴。

如果在日常生活中突然出现以下4个症状，很可能是心梗
前兆。

1.长时间心绞痛：大部分人会突然发生持续20分钟以上的
心绞痛；既往有心绞痛病史的患者，可能症状加重、持续时间延
长，同时伴有烦躁不安、出汗、恐惧或濒死感。

2.胃肠道反应：很多人会出现恶心、呕吐、腹泻等胃肠道症
状。

3.休克、晕倒等：少数人不会感受到疼痛，而是直接发生休
克、晕厥。

4.与劳累有关的全身性疼痛：患者劳累或激动时，便出现
身体疼痛，经休息后疼痛消失。疼痛不一定发生在心脏相关部
位，也可能出现肩膀痛、后背痛、胃痛，甚至牙疼。

心梗预防分为一级预防和二级预防。其中，一级预防旨在
防止没有心梗病史但有发病风险的个体发生心梗。一级预防
通常针对已经出现心血管危险因素的人，例如高血压或高胆固
醇患者，重点是通过养成健康的生活习惯及在需要时服用药物
来控制这些风险因素。也就是说，心血管危险因素的出现意味
着炎症、动脉粥样硬化或内皮功能障碍等已经对患者产生影
响，且在大多数情况下是不可逆的。

那么，预防心梗发生，在日常生活中应注意哪些问题呢？
冰镇食物、饮料应在室温下放置一段时间再食用，建议少

量、慢速食用，每周食用不超过两次；刚睡醒、饭前饭后1小时
内、睡前、运动后不宜吃冰镇食物；主动、多次、适量饮水，不要
感觉口渴才喝水。

不进行剧烈运动，运动应尽可能安排在一天中较凉爽的时
间；避免运动出汗后大量吃冰镇食物、洗冷水澡以及对着电扇、
空调猛吹冷风；室内温度不宜过低，以26℃~27℃为宜，避免室
内外温差过大。

洗澡时水温应控制在35℃~40℃，洗澡时间控制在30分钟
以内，先从远离心脏的四肢开始清洗，再清洗躯干；避免过度脑
力劳动、饮酒、运动及饭后立刻洗澡。

尽量控制情绪，避免产生过度悲伤、愤怒、恐惧等不良情
绪，保持良好心态。

对于高血压、高胆固醇等患者，应按时吃药，规范治疗，切
勿擅自停药减药。

什么是心梗二级预防
通常来说，心梗二级预防为已发生过心梗的患者，预防再

次发生心梗。一直以来，患者应避免治疗误区，认识到进行了
血运重建并不等于治愈，也并不是进入了“保险箱”。如忽视药
物的维持治疗，对规范化药物治疗重视不够，很多心梗患者会
在发病后3个月内因心肌重塑发生梗死心肌变薄，并形成室壁
瘤、心脏扩大，随之发生心功能不全、心衰。

临床上，心梗二级预防主要包括以下内容：
再梗死是影响冠心病患者病死率的重要心脏事件之一，一

般认为年龄大、肥胖、吸烟、高血压、高血糖、高血脂是再次发生
心肌梗死的重要危险因素。

心律失常是心梗后常见的并发症之一，包括室性心律失常
和缓慢性心律失常，应避免其发生。

心衰发生率在心梗后明显上升，主要因为心肌梗死后心肌
发生缺血甚至坏死，收缩性和顺应性都随之减弱，使心排血量
和射血分数降低，引起心脏前后负荷增大，需要积极预防心力
衰竭的发生。

心绞痛是心梗后常见的并发症之一，是猝死的重要原因，
应通过药物积极预防心梗后心绞痛的发生。

芪参益气滴丸是具有益气活血功能的中成药，被多个指南
和共识推荐用于心梗二级预防，尤其对于伴有心功能不全的患
者，能提高其心功能、改善心脏结构。

芪参益气滴丸由黄芪、丹参、三七、降香组成，具有补血益
气、活血化瘀、行气化瘀的功效。经药理学研究证实，该药具有
改善能量代谢、阻断心室重构、改善心脏功能、抑制心肌纤维
化、促进血管新生、降低血管内皮损伤、抑制血小板聚集、调节
脂质沉积等功效。研究表明，与常规西药治疗心梗比较，芪参
益气滴丸可降低心梗患者终点事件发生率，同时不良反应发生
率更低，安全性更高。
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心梗找上年轻人，
如何有效防治 3D即三维，指空间的三个维度，也就

是立体。3D图像是指具有立体效果的图
像。随着科技的不断发展，3D 图像和视
频（如3D电影，以下统称3D影像）已经广
泛用于各个领域。大众能迅速接受3D影
像，是因为它带来了非常逼真的视觉冲击，
让人身临其境。然而，长时间盯看 3D 影
像，不仅会给眼睛造成很大的负担，还会给
身体带来不适感，如头痛、头晕、恶心，甚至
还有一些无法描述的混乱心境。当身体发
出这些求救信号时，你知道它们的潜台词
吗？我们来探究一下其中的奥秘吧。

立体视觉是怎么产生的
视觉系统是人类感知外界的重要入

口，通过视觉接收到的信息占人的信息总
接收量的80%以上。人类通过眼睛对外界
物体的相对空间位置，如高低、前后、远近
等做出准确判断。视网膜是眼睛的感光
部分。大脑接收视网膜传来的信息，并进
行分析与处理，从而获得外界的深度信
息。当大脑视觉中枢将两眼视觉信号综
合成完整的、有立体感的视觉信息时，就
形成了立体视觉。

我们的眼睛有两个重要的视觉特
性。其一是辐辏和调节功能。在看东西
时，人们双眼眼球通过向内或向外转动，
调整两个物象的位置，进而使大脑将两个
物象综合成一个物象，这个过程被称为辐
辏。同时，人的眼睛有将焦点聚焦在某一
物体上的能力，这是人眼的调节功能。通
常，辐辏和焦点调节是相互协同、保持一
致的，这使得我们的两眼既能看远也能看
近。但在观看 3D 影像时，这两个功能不
再一致，两者之间的矛盾，就会给长时间
观看者带来明显的视疲劳。

其二是双目视差。由于瞳孔距离和
注视角度的不同，左右视网膜上的物象存
在水平差异，即我们的双眼具有视差。水
平视差是人眼视物呈现立体效果的主要
因素。在我们观看 3D 影像时，水平视差
越大，图像纵深感越强。与此同时，两眼
聚焦和调节的不一致程度也会越严重。

简而言之，为了让我们能够看到大自
然，并且产生立体感，我们的眼睛和大脑
时刻在进行复杂而精密的计算。

3D影像为何会导致视疲劳
3D 影像所使用的立体显示技术，其

拍摄和放映原理也模仿了人眼的立体成
像功能，但当我们观看3D影像时，两者工
作的机制仍存在冲突，并使长时间盯看
3D 影像的人出现眼睛酸胀、流泪、畏强
光、头晕、恶心等不适感。出现这种情况
的原因有两个。

第一，盯看 3D 影像需要进行复杂的
眼球调节，以确保眼睛对图像的聚焦和视
差的调整，从而产生立体感。这种复杂的
调节过程会导致眼睛超负荷工作。

同时，由于 3D 影像具有更高的逼真
感，它们会使大脑受到更强的视觉冲击，

进而影响身体的平衡感和定向感，引起头
晕、恶心等症状。

第二，长时间盯看 3D 影像还可能会
影响眼睛视觉系统的正常工作。人眼的
正常工作需要通过不同的角度和距离来
观察周围的事物，从而使视觉系统得到训
练和锻炼。然而，长时间盯看3D影像，可
能会使眼睛陷入一种单调的视觉环境中，
从而使视觉系统得不到充分的锻炼，长此
以往，就会引起视力下降和视觉疲劳。

此外，视疲劳并不只会影响眼睛，甚
至有人将其归为身心医学疾病范畴。因
为存在视疲劳的人，常会感到内心有种说
不出的难受。它常发生在从事近距离精
密工作、电脑工作或者视物环境照明不
足，以及患有近视、远视、散光等屈光不正
及身体衰弱的人群中。

如何科学地观看3D影像
1.控制观看时间。观看3D影像应该

控制时间，或者每隔一段时间就休息一
下。可以通过眺望远处或者闭目养神，让
眼睛得到充分的休息。

2. 改善环境。注视物与背景颜色接
近、周围噪声以及不和谐的色调等都可加
重视疲劳。观看 3D 影像时，要选择光线
充足、空气流通的场所，控制光线的亮度
和色温，避免在昏暗的环境或过于刺眼的
光线中观看3D影像。

3.保持适当的距离。一般来说，观看
3D影像时应该距离屏幕1米以上，并尽量
将屏幕调整到适当的高度和角度。

4. 戴上合适的护眼镜。护眼镜可以
减少光线的反射和散射，降低眼睛疲劳的
程度。此外，大家还可以选择防蓝光护眼
镜，防止过多的蓝光对眼睛的伤害。

5. 积极做眼保健操。在长时间盯看
3D 影像之前或之后，可以养成做眼保健
操的习惯，更简单的方法还有眼球旋转、
眨眼等动作。这些动作可促进眼部的血
液循环和肌肉运动，减轻视疲劳。

对于有白内障、青光眼病史的人群或
者做过白内障手术、眼底手术等特殊人群
来说，由于其眼部健康状况比普通人差，
所以观看3D影像对眼睛造成的负担会更
重。有青光眼病史的人，可能会因为 3D
效果的过度刺激而导致眼压升高。因此，
这些人尤其要少看或不看3D影像。

在工作中需要长期观看 3D 影像的
人，如使用3D医疗设备的医护人员等，可
通过认真调整设备参数、佩戴护具等措
施，尽可能减少视疲劳，同时要注意定期
进行眼部检查。

总之，3D 影像虽然能给我们带来视
觉享受，但也要照顾眼睛的感受，不要伤
害眼睛。眼睛是心灵的窗户，好好爱护
它，它才能让我们看到美好的一切！
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热门3D影像 其实很伤眼


