
你你的的心心脏脏还还““年年轻轻””吗吗？？

生活起居的节奏加速，让年轻人
对许多细节之处无暇顾及，其中甚至
包括自己的健康。如今广义的心血管
疾病已经成为危害人类生命健康的
一大杀手，但由于年轻人对疾病早期
发出的预警信号不是很重视，常常会
认为“忍一忍就过去了”，却让这种错
误想法延误了最佳的治疗时间。

对于心脏来说，最明显的疾病征
兆就是胸部不适了。当然并不是所有
胸部不适都由心脏病引起，但如果每
次胸部不适的位置固定，性质明确，
这就要高度怀疑心脏病的可能。这种
不适通常表现为一种压榨感觉，而并
非就是剧烈胸痛抑或胸口的烧灼感。
又或者是当你在饱餐、寒冷、吸烟、看
情节紧张的电影或电视时发生，会发
生心悸。比较典型的情景是寒冷早
上，饱餐后，抱着小孩，怕上班迟到，
急匆匆赶公共汽车而感觉到胸闷心
悸。

除了这些与心脏相关的信号外，
还有一些征兆是常被人们忽视的。

咳嗽
持续的咳嗽可能是心力衰竭的

症状，心衰患者往往痰内带血丝，甚
至出现粉红色泡沫痰。

恶心或食欲不振
右心衰竭所致的腹部各脏器淤

血肿胀时，会感到自己的胃部不适或
恶心欲呕，并且食欲也会明显下降。

身体其他部位的疼痛
心脏病发作时，疼痛往往开始于

胸口，然后蔓延到肩膀、手臂、肘部、
背部、颈部、下巴或腹部。但有时没有
胸痛却是身体其他部位反复、固定、
的疼痛，也该引起高度重视。

快速或不规则的脉搏
偶尔心跳过快不必担心。但是如

果快速或不规则的脉搏，特别是伴有
明显乏力、头晕、呼吸急促等，可能是
心脏病发作的前兆。如果不进行及时
诊治，严重者可导致中风、心衰甚至
猝死。

气短
呼吸急促也可能暗示心脏病发

作。感冒后仅仅从事轻微劳动便感到
心悸、疲乏，或走路稍快就觉得气急。
特别是晚间睡觉枕头低时感到呼吸
困难，需要垫高了枕头才能入睡，也
不可忽视。

极其乏力
在心脏病发作前及发作期间，乏

力是心脏病发作常见症状之一。有些
四肢发达的壮汉，刚出卡拉OK厅想
回家，明明知道自己车子就停在马路
对面，却突然觉得走到马路对面非常
艰难，有的甚至感觉到连拿一杯茶或
一张纸的力气都没有。

出汗
尤其是突然出一身冷汗，即使是

坐在椅子上一动也不动还不停地出
汗，这可能也是心脏病发作的常见症
状。

常在噩梦中惊醒
熟睡或做噩梦过程中突然惊醒，

感到心悸、胸闷、呼吸不畅，需要起来
坐一会儿才好转。

年轻人勿忽视

心脏疾病信号

健康提醒今年8月，国家心血管
病中心编制的《中国血管病
报告2012》正式发布报告，
其中指出，我国心血管病患
病人数已经有2 . 9亿，每年
约有350万人死于心血管
病，占死亡原因的41%。9月
最后一个星期日是世界心
脏日(World Heart Day)，今
年心脏日的主题是“娱乐健
康，年轻心脏”。年轻人心脏
衰老问题越来越突出。专家
呼吁，年轻人再不改变不良
生活方式，“20岁的身体60
岁的心脏”真不再是玩笑
了！
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病例再现

30岁的司机小吴是一位
敬业的长途车司机，出于职
业习惯，小吴从不喝酒，只有
在长途车开到服务区的时候
才会下车抽根烟提提神。虽
然 工 作 的 时 间 才 短 短 两 年
多，小吴已经成为了单位的
业务骨干。最近半年，他发现
不开车的时候总觉得胸闷，
晚上睡觉时甚至觉得喘不过
气来。发现了自己的异样后，

他立刻到医院进行了检查，
检查结果让医务人员和小吴
都大吃一惊，小吴竟然患上
了严重的心脏病，而且心脏
的“年龄”已经大大“超龄”，
提前进入了衰老期。

用广告语里那句“60岁的
心脏”形容小吴真的不为过。专
家说，如果忽略患者年龄，小吴
的心脏状况已经和六七十岁老
人的心脏差不多，同时还患有

严重的冠心病。其实，小吴平时
从不喝酒，烟抽的也不算厉害，
而且身体检查其他指标也不算
差。为什么会患上这么严重的
心脏病？

专家发现，小吴高强度的
工作是发病的“罪魁祸首”。小
吴是一位尽职的长途车司机，
开车的时候长期处在高度紧张
的状态下，开长途车又容易劳
累，高压加工作的疲劳，导致小

吴的心脏“超龄”了。
虽然小吴从不喝酒，烟抽

的也不多，但他精神压力较大
且工作疲劳成为了加速心脏衰
老的原因。现在心脏病年轻化
趋势愈演愈烈，心脏病发病年
龄明显提前，最重要的原因在
于对自身血压、血糖、血脂关注
不够。因此，现在的年轻人必须
首先从观念上关爱自己的心
脏。

心脏发病趋低龄化

以前大多数人都认为心脏
疾病只是“老年病”，年轻人身
体好心脏肯定不会出现什么大
问题。但是近年来，年轻人突发
心梗猝死的事情屡见不鲜，冠
心病、风心病在年轻患者的心
脏疾病中比例比十年前增加了
30%。心肌梗塞是年轻人发生

冠心病最常见、也是最危险的
临床表现。年轻人心脏病发病
率上升势头令人担忧，三十到
四十多岁的患者日益增多，心
血管病高发已经成为一种趋
势，成为健康的“重量级杀手”，
必须引起足够的重视。

专家指出，原先冠心病的

治疗多数采用创伤手术治疗的
方式，面对一些复杂的情况，例
如多支血管病变、冠状动脉完
全闭塞等问题没有太好的解决
方案。经过十多年的发展，心血
管介入专家不断探索，与国内
外专家开展合作与交流，再加
上医疗器械水平的突飞猛进，

目前大部分的冠心病基本都可
以通过微创介入治疗来解决。
冠心病的介入治疗技术主要有
经皮冠状球囊血管成形术、冠
状动脉支架植入术、冠脉内血
栓抽吸等，通过疏通狭窄甚至
闭塞的冠状动脉管腔来改善心
肌的血流灌注。

如何为心脏“减龄”

随着年轻心脏病患者人群
的愈发壮大，现在的年轻人必
须从观念上关心自己的心脏健
康，改变不良生活习惯，从预防
做起。

相关资料显示，个人不良
生活方式加速了心血管疾病的
风险发生。饮食结构不科学，高
脂肪、高热量、高蛋白摄入过多

导致营养不均衡；来自生活工
作等方面的压力大，负面情绪、
作息不规律和吸烟喝酒等容易
诱发心脏病；运动不足和过度
运动都会对心脏造成伤害，不
运动会让心肌变薄而脂肪堆
积，过量运动可能会出现心肌
纤维化。

除了不良生活方式，一些

疾病也会并发心脏疾病，例如
糖尿病就极易并发心脏病，而
且死亡率很高。

对生活方式的干预可以延
缓和减少心脏疾病的发病，专
家提醒年轻人必须养成健康的
生活方式，全方位地呵护自己
的心脏，保持心脏的年轻和健
康。

多吃水果和蔬菜，减少脂
肪摄入量，增加低脂饮食；适时
减压，控制情绪，过少烟少酒生
活，最好戒烟戒酒；每天坚持适
量运动，可以进行快走、慢跑、
骑车等有氧运动。另外，高血
压、糖尿病等患者应定期体检，
对自己的健康情况做到心中有
数。

起床要慢。人在睡眠中，
血流相对缓慢，血压偏低。若
一睡醒匆匆起床，体位的突然
改变会使血压立即上升，心跳
加快，患有高血压、心脏病的
人可能对瞬间变化承受不了，
附着在血管上的粥样斑块极
易脱落，促使脑卒中或心脏病
发作。因此，有心脏病、高血压
的人或老年人晨醒后不要太
急，最好先躺2—3分钟，再坐一
会儿，搓搓脸、伸伸懒腰，下地
后站两分钟左右，然后再活
动。

低头弯腰要慢。低头弯腰
过快或猛然抬头很容易导致
体位性低血压，还容易闪腰，
所以最好尽量避免这样的动
作。如果必须做捡东西等动作
时，弯腰应缓慢，最好手扶桌
椅，使身体有个着力点。

转身要慢。不少人因心脏
功能衰退和脑动脉退化，血管

弹性降低，体位改变时常发生
头晕眼花等状况。有中重度颈
椎问题的人，突然转身还可能
导致晕倒，甚至瘫痪。所以转
身时，要注意动作别太快，幅
度不要过大。

上下楼要慢。老年人控制
力差，腿脚不灵，比如，明明想
把脚放在楼梯台阶上，做到的
却可能只是脚悬在半空，当意
识到情形不对时，又不能及时
纠正。因而，老人上下楼最好
手扶栏杆、慢步而行，尽量别
跨步，等双脚全部在一个台阶
后，再走下一步，减少关节承
重，这对骨质疏松老人尤为重
要，可大大降低跌倒及骨折风
险。

行走要慢。快速行走会加
重心肌供血不足，诱发或加重
心脏病。脑血管血液循环更有
赖于心脏正常泵血，运动量太
大会出现脑供血不足。因此，

老人散步应慢行，还可准备一
条手杖，增加双腿支撑力。散
步一般每分钟60—70步即可。

骑车要慢。老人反应较
慢，协调能力相对较差，若骑
车过猛过快，容易摔倒，还会
增加交通事故风险。因此，外

出尽量步行，如需骑车应慢
行，别过于用力，超出身体极
限。每天骑车尽量控制在半小
时内。若骑行中感觉身体不
适，应停下休息。还可佩戴护
具，包括护膝、护踝、护肘和护
腕，以防摔伤、蹭伤。

做做事事““六六慢慢””养养护护心心脏脏

热点话题
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