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鲜为人知的
求救信号

“心脏是人体的‘发动机’，是

维持全身血液循环的动力之源。”

首都医科大学附属北京友谊医院

心血管中心黄榕翀教授介绍，心脏

病是心血管疾病的总称，包括心力

衰竭、高血压、心律失常、冠心病、

心肌病等。一旦心脏功能异常，不

仅会导致生活质量下降，还会影响

身体其他器官，严重时甚至危及生

命。

黄榕翀教授表示，如身体出现

以下表现需警惕，可能是心脏发出

的“求救信号”，应及时到心内科就

诊。

■胸闷胸痛

胸闷、胸痛是最常见、最典型

的心脏病症状。闷、痛常位于胸骨

后、心前区、左胸。需要注意其他放

射部位或特殊位置闷、痛也可能与

心脏病相关，如左肩部、下颌、牙

齿、咽喉部、左上肢、上腹部、左侧

季肋区等。

■心悸

除快速性心律失常，如室早、

房颤等会出现心悸，缓慢性心律失

常也会出现心悸。此外，其他类型

心脏病也会伴随出现心悸，如高血

压血压控制不佳或伴心率快、冠心

病、心衰、心肌炎等。

■呼吸困难

心脏病会导致缺血、缺氧，出

现呼吸困难。如爬一段楼梯就气喘

吁吁，而过去从来没有这种现象，

应警惕心脏问题。

■水肿

心脏病会导致心力衰竭，可出

现面部、双下肢不同程度水肿，可

伴有胸水、腹水、心包积液、尿少等

表现。

■背痛

很多心脏病发作时会出现背

痛，可与胸痛同时发生，也可单独

出现。高血压、冠心病、主动脉夹

层、动脉瘤破裂等都会出现背痛症

状。

■晕厥

晕厥是各种原因引起人脑供

血不足导致的意识障碍。其病因多

样，其中心源性晕厥的病因，就包

括常见的冠心病、心律失常等。

“很多心脏病患者也可能没有

任何不适症状。”黄榕翀教授提示，

对于老年人群，心脏病早期症状可

能并不典型，如出现不明原因乏

力、大汗、喘憋、咳嗽、咯痰（粉红色

泡沫样痰）、左上肢麻木、腹痛等，

也需要警惕心脏病的发生。

黄榕翀教授说，心脏病的发生

除与遗传、年龄、性别等不可改变

的因素相关，还与吸烟饮酒史、心

脏病危险因素（肥胖、糖尿病、高脂

血症、高尿酸血症等）、精神紧张、

缺乏体力活动、甲状腺功能异常、

睡眠呼吸暂停综合征等可变的因

素相关。

对于心脏病的预防，黄榕翀教

授建议，日常生活中，保持健康生

活方式最为关键，应合理膳食，少

油少盐，严格控制脂肪摄入量；适

度运动，避免超重或肥胖；少熬夜，

保持充足睡眠；戒烟戒酒，保持好

心情。同时，定期做常规性的查体，

注意心血管疾病高危风险因素，监

测血脂、血糖、血尿酸、血压、心率

等，一旦出现异常，及时到医院就

诊。

【相关链接】

防治心脏病，
功夫在平时！

有关医学专家说，目前很多心

血管疾病的治疗、康复和预防没

有很好地联动、统一，有时候治疗

及时了，但康复没跟上，所以医学

界都提倡心脏康复。良好的心脏

康复不仅能有效控制心脏病危险

因素，还能延缓甚至阻止心脏病

的发展。有高血压、冠心病、心律

失常、慢性心衰、先天性心脏病等

明确的心血管病患者，都应积极

进行心脏康复。居家心脏康复有 5

个方面：一测（测血压）、二动（适

量运动）、三吃（合理膳食）、四想

（心理指导）、五防（戒烟限酒等危

险因素）。

■测血压 控制血压是保护

心脏的重要手段。高血压患者、心

脏病患者、65 岁以上的老人，一定

要养成测血压的习惯。建议在家中

常备血压仪，每天应做好血压、心

率监测和纪录。根据病情需要，建

议每天测 4 次以上，其中清晨测量

尤为重要——清晨起床后吃早饭

（及降压药物）前测量血压。

■适量运动 很多心脏病患

者以为不能运动，其实恰恰相反。

心脏病患者只静养不运动，会增加

20%~30%的早死风险。而适当运

动，能改善心脏功能，降低猝死风

险。建议有心血管病的人群做一个

运动评估，按评估后的运动处方来

运动。评估内容包括心肺功能、肌

力、柔韧性及平衡功能，根据评估

结果，选择有氧训练、阻抗训练、柔

韧性训练及平衡训练等。

■合理膳食 减少钠盐和脂

肪的摄入，增加水果、膳食纤维的

摄入。可以参照 DASH 饮食结构：

饮食中摄食足够的蔬菜、水果、低

脂（或脱脂）奶，以维持足够的钾、

镁、钙等离子的摄取，并尽量减少

饮食中油脂量（特别是富含饱和脂

肪酸的动物性油脂），可以有效地

降低血压，减少心脏病的发病风

险。

■心理指导 某些心理负担

重、精神压力大的心血管病患者，

脾气暴躁、经常失眠，甚至影响了

家庭和睦。而这些因素，会加速疾

病的进展。因此，患者治病的同时

还应加强心理疏导，保持积极心

态。

■高危因素控制 主要包括：

戒烟限酒、控制体重、保证睡眠、治

疗其他可能影响血压的疾病（如睡

眠呼吸暂停综合征、肾脏病、糖尿

病等）。

【小贴士】

保护心脏
多吃这5类食物

1.全谷物、薯类、杂豆（不包括

黄豆）。这是中国居民膳食宝塔的

地基，也就是主食。它们含有较多

的膳食纤维和维生素、矿物质，相

比精米精面好得多，饱腹感强、升

糖慢、通便。

2. 新鲜果蔬。尤其是深色蔬菜

（红、黄、紫、深绿），苹果、橙子、猕

猴桃、草莓等营养密度较高的水

果。注意，土豆不算蔬菜，更像主

食。

3. 水产。平均来看，中国人吃

水产是偏少的，可能和价格及地理

环境有一定关系。淡水鱼和海鱼都

可以，富含油脂的鱼类其实是比较

健康的，尤其多不饱和脂肪酸比较

丰富。

4. 乳制品、豆制品（主要指黄

豆）。对中国人而言，无论牛奶、酸

奶、奶酪都可以，但尽量不要喝加

糖的乳饮料。另外，没必要追捧“植

物奶”，不如喝豆浆吃豆腐，价格便

宜量又足。

5. 坚果。每天一小把坚果（原

味最好）是有利健康的，虽然坚果

脂肪多，但不饱和脂肪、膳食纤维

和矿物质很丰富，而且饱腹感强。

当然，嗑一大堆瓜子花生就很不健

康了。

此外，运动对心脏健康也非常

重要，尤其是中等强度以上的运

动，可以很好地促进心肺功能。医

生的建议是每天30分钟锻炼，如果

你平时不锻炼，建议循序渐进，量

力而行。

（据《北京青年报》《湖北日报》

等媒体）

警惕！这些是心脏的“求救信号”
9月29日是世界心脏日。心脏病就像一颗定时炸弹，随

时危害人们的健康，心脏发来的“求救信号”却鲜有人关注。


