
眼下虽
已立秋，但天

气依然闷热难
耐，容易使人出

现疲倦乏力、食欲
不振、嗜睡、心烦易怒的

症状。缓解这些不适，做好两件事就
行了。

养心脾。中医养生提倡睡子午
觉，主要原则是“子时（晚11时至凌晨
1 时）大睡，午时（中午 11 时至下午 1
时）小憩”，能有效地宁心安神。长夏
在五行中属土，与中医五脏之脾脏相

对应。脾最喜燥恶湿，所以长夏后易
出现食欲不振、腹泻等症状。建议不
要大量进食生冷瓜果，以免损伤脾
胃。可以吃些杂粮粥，如茯苓薏米
粥、山药粥等。另外，甜可伤脾，还需
要控制糕点、含糖饮料的摄入。

祛暑湿。中医有“气随汗脱”的说
法，过度出汗会令人头昏、胸闷、心悸、
口渴、恶心，故要注意防暑降温。平时
可适当吃西瓜、冬瓜，喝绿豆汤解暑。
外出时，戴遮阳帽、打太阳伞，避免在
烈日下待太久。汗湿的衣服不可久
穿，以免暑湿并袭，诱发皮肤病。

心悸是一种什么感觉

心悸俗称“心慌”，是指人们对于
心脏跳动的一种不适感。主观上会有
心跳沉重、心脏要跳出嗓子、心脏停
跳、心脏乱跳等感觉。

如果有心悸症状，患者就医时要
告诉医生三件事：1.心悸发生有没有什
么诱发因素，比如运动、饮酒等。2.心
悸是持续存在还是偶尔几下，多长时
间恢复。3.发作当时脉搏的情况，是增
快还是减慢，整齐还是不整齐。这三
点对于判断心悸原因非常重要。

哪些情况会导致心悸

心脏活动的频率、节律或收缩强
度的改变均可导致心悸。引起“心悸”
的不只有心脏病，身体健康者心脏活
动敏感性增加时，也会有这种感受。

剧烈运动、劳累、情绪不好
健康人在剧烈运动、劳累、情绪不

好及兴奋等情况下可能出现心悸，也
可能发生在饮酒、喝浓茶及咖啡之
后。因此发生心悸时，首先要找一找
是否存在以上因素，当这些因素解除
时心悸也会随之消失。

其他器官疾病导致的心悸
心脏本身很正常，因为其他器官

疾病导致的心悸。常见的情况包括发

烧、贫血、甲状腺及脑血
管疾病等。这时需要查找
病根才能有效治疗。

心脏病引发的心悸
心脏病引发的心悸情况比较复

杂，最常见的是心律失常，也就是人们
常说的心律不齐、心动过速、早搏等。
患者在出现胸闷心悸等不适的时候，
可以含服硝酸甘油，观察症状有无缓
解。如果不能缓解，建议及时到医院
复诊检查。

总之，遇到心悸心慌的症状，我们
需要重视，但不要太过紧张。当然，如
果心悸的同时出现视物模糊、晕厥、胸
痛、大汗等症状，那么必须提高警惕，
及时就诊。一般到医院后，医生会根

据具体的病史情况，进行
包括抽血、心电图、心脏彩

超等相应的检查。因为有时
候心悸发作的时间很短，这时

候就需要查24小时动态心电
图，以便记录到心悸发作时候的

数据，达到诊断的目的。

如何自测脉搏

据世界心律失常大会上公布的统
计数据，中国心律失常患者约有2000
万人，每年约54万人心脏性猝死。如
果是已经确诊为心律失常的患者，发
生心悸一定要引起重视。患者可采取
自测脉搏法，初步判断心律失常的类
型和严重性。

具体方法：保持心情平静，手臂轻
松放在桌面或腿上，将食指和中指压

在桡动脉处，力度适中，能感觉到脉搏
搏动即可。测量时间为30秒，然后将
测得脉搏跳动次数乘以2，就是1分钟
脉搏跳动次数。

一般，成年人正常脉搏为60~100
次/分钟；若超过100次/分钟，则为心动
过速，即心跳频率过快；如果脉搏低于
60次/分钟，属于心动过缓。

健康人或急性心梗、心肌炎等患
者都可能出现心率加快。心跳过慢
可见于正常年轻人，尤其是运动员。
但如果心率低于 40 次/分钟，就要注
意了。

如果自己摸脉搏感觉不连续，有
长时间的间歇，且心跳如同坐电梯时
突然下降的感觉，可能是早搏或房室
传导阻滞。早搏若每分钟超过5次，即
使没有心脏病的健康人也要引起高度
注意，要尽早就医。

人在体力活动、进食辛辣、气候炎
热或情绪激动时会出汗，这属于正常
生理现象。但当应出汗而无汗，不应
出汗而出汗过多，或仅局部出汗，就属
于病理现象了。中医认为，“汗为心之
液”“汗血同源”，出汗过多会使人体精
气外泄而至气虚，临床表现为气短、神
疲乏力，进一步加重会影响气血运
行。其中，出汗部位对健康影响最大
的，当属项颈（脖子）。

《灵枢·逆顺肥瘦》记载：“手之三
阳，从手走头；足之三阳，从头走足。”
这句话的意思是说，手太阳小肠经、足
太阳膀胱经及督脉的循行都经过项
颈，此处长期出汗或出汗较多，会使经
气向上冲逆，影响气血运行，轻者出现
脖子肌肉恶风、僵硬，重者引起头痛、
失眠等症状，更严重者会导致心悸、目

眩，整个人看起来很虚弱。
项颈出汗过多的人群，可尝试以

下方法调理：
避免出汗当风。“风为百病之长”，

风寒侵袭会加重项颈不适，因此要注
意项颈保暖。办公或乘公共交通时，
如果坐在风口处，最好披一件披肩，护
着脖子。

吃些食疗方。项颈出汗过多，多
为气虚者，这些人平时可多吃小米、
大枣、山药等补益中气的食物。也可
每日取适量百合、黄芪、西洋参冲泡
代茶饮。

勤锻炼。“正气存内，邪不可干”，
项颈出汗过多可通过适度锻炼增强体
质，传统的太极拳、八段锦、五禽戏适
合各类人群，不会过度耗气伤津，是增
强体质的好方法。

新华社北京电（记者 田晓航）对
某种食物过敏却又不得不吃，这可如
何是好？专家表示，改变加工方式能
够降低一些食物的致敏性，这给食物
过敏人群带来福音。

“不同加工方式对食物致敏性的
影响差别很大。”中国农业大学食品科
学与营养工程学院车会莲副教授说。
食物加工方式分为热加工和非热加工
两大类。总的来看，蒸、煮等湿热处理
方式能够使得过敏食物的致敏性大大
降低，高压锅的处理效果更好，发酵食
品的致敏性也较低；相反，微波加热会
增加食物的致敏性。

干热（如烤）、湿热（如蒸、煮）、高
温高压、微波等处理方式都是传统的
热加工方式，它们是如何改变食物的
致敏性？车会莲介绍，热加工能够通
过改变蛋白质分子内、分子间的相互
作用，破坏食物中过敏原蛋白质的二
级结构或三级结构，影响其构象表位，
从而改变其致敏性。

同属热加工，干热处理和湿热处

理改变食物致敏性的效果却不太一
样。车会莲说，干热处理通过脱水干
燥使蛋白质氧化、变性、碳化，而湿热
处理更易于传递热量，与水的直接接
触也使保持蛋白质稳定性的氢键更易
被破坏，因而湿热处理是降低食物致
敏性的一个好办法。

她举例说，关于核桃的干热和湿
热处理的致敏性比较研究发现，干热
处理，如烤核桃，对核桃蛋白的IgE结
合能力、IgG 结合能力都没有显著影
响，而湿热处理，如蒸、煮，则显著降低
了核桃蛋白的 IgE结合能力和 IgG结
合能力。也就是说，有些人吃烤核桃
会过敏，但是喝核桃露时就不会过
敏。相对来说，湿热处理能够显著降
低核桃蛋白的致敏性。

“绝大部分食物过敏原都是蛋白
质，很多食物中都含有多种过敏原，这
就给食物加工、降低或去除食物致敏
性带来了很多挑战。”车会莲说，因此，
降低或去除食物致敏性的研究要关注
食物中的每一种过敏原。

突然一阵心悸是心脏病吗？
■ 刘云瑽

专家“支招”食物过敏：

改变烹饪方式

脖子多汗多是气虚
■ 张琼 张洁

两招摆脱疲劳感
■ 颜延凤
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本报讯 （通讯员 黄晓容 陈蕾
颖）近日，重庆市长寿区卫生健康综合
行政执法支队组织召开了2020年执法
人员业务培训会，由单位聘请的法律
顾问对执法人员进行培训。支队全体
执法人员22人参加培训。

培训会上，法律顾问对行政执法
程序、调查取证规范性、执法文书质量
进行培训，着重对行政处罚实施主体、
处罚种类、执法程序、调查取证技巧、

送达与执行注意事项、调查笔录制作
要点、说理式执法文书的制作等内容
进行了详细讲解。培训结束，执法人
员针对在工作中遇到的问题进行了咨
询、提问，法律顾问一一进行解答，同
时大家对说理式文书的制作进行了探
讨。通过此次培训，提升了执法人员
综合业务能力，为扎实搞好卫生健康
综合行政执法工作，取得更好成绩奠
定了基础。

加强学习培训 提升执法能力

你是否有时感觉，心跳像漏了
一拍或者突然一连串急促、不规律
的心跳，像是半夜马路上疾驰而过
的摩托车……虽然可能只是一瞬间
的难受，却让人惴惴不安。很多人
无法明确自己的心脏不适是否就是
心悸；还有些人认为心悸就是心脏
病，去医院却没有查出任何问题。
那么，心悸到底是怎么回事呢？


