
研究表明：经常锻炼或
做出其他有益心脏健康的
改变，会延长心脏病患者的
寿命。慢性病患者通常都会

发现，适度的锻炼是安全且
有益的。

美国心脏协会也建议
心脏病患者，每周至少要进

行两个半小时的适度锻炼。心
脏病患者在离开医院前，别忘
了咨询医生应如何制订能够
满足自身需求的锻炼计划。

心脏病突发后，应该避免运动4

到了中年，才需要检测胆固醇水平3
美国心脏协会建议 20

岁时就要开始检测胆固醇
水平。如果你的家族有心脏

病史，越早开始检测胆固醇
水平越好。有心脏病史的家
庭中，孩子胆固醇水平通常

较高，这会使他们成年时患
心脏病的风险上升。

治疗糖尿病的确有助
于预防心血管疾病或延缓
其发展。但这并不是说，你
的血糖得到控制了，你就
不会患心脏病和发生中风

了。导致糖尿病的危险因
素也会使我们易患心血管
疾病。

这些重合的危险因素
包括高血压、超重、肥胖、

缺乏体育锻炼和吸烟。在
治疗糖尿病的同时，还需
要注意预防心血管疾病，
多 锻 炼 和 吃 低 胆 固 醇 食
物。

心搏停止时心脏才会
停止跳动，心力衰竭时，心
跳并不会停止。然而，心力

衰竭会导致心脏的泵血功
能出现异常，这会引发呼吸
急促、脚部和踝关节肿胀、

不停咳嗽、哮喘。如果发生
心搏停止，人就会失去知觉
和停止正常的呼吸。

腿部肌肉疼痛可能是
外周血管疾病的标志，而外
周血管疾病可能是由于血
小板堆积导致腿部动脉阻

塞引起的。要知道，患有外
周血管疾病的人患心脏病
或中风的几率要比常人高
出5倍。

腿部肌肉疼痛，可能说
明你患心血管疾病的几率
很大，应该定期进行体检，
关注心血管健康。

遗传的确是导致心脏
病的因素之一，但是有心脏
病家族史的人仍然可以采
取措施有效降低患病风险。

如果你的父母或者祖父母
有过心脏病突发或者中风，
那么你就应该立即制订一
个“护心”计划，并尽快付诸

行动：开始运动、控制胆固
醇的摄入、合理饮食、控制
血压、保持健康体重、控制
血糖、停止吸烟。

心脏病发作时，一定会感到胸痛2
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心梗来临前，身体会用“疼痛”向你求救

4月11日，某房产公司董事长游某在医院病逝，从身体首次出现
预警到突发心梗去世，仅短短5天时间。游某的事件在提醒我们：心梗
来临前，身体会用“疼痛”来警示。

心梗的典型症状是胸骨正中
间或中间偏左的地方出现心绞痛，
有濒死、压迫感，可持续5分钟—15
分钟或以上，还有人伴有出汗、恶
心等。与典型症状相比，当出现这
些不典型症状时也值得警惕：

偏头痛

心梗有时会以神经症状为首
发表现，患者会出现头晕、头痛，或
突然意识丧失、抽搐等表现。

下颌痛、牙痛

少数情况下，心梗患者会出现
牙痛、下颌痛，且伴随胸痛、肩膀
痛、冒冷汗、濒死感等症状。这类牙
痛与运动相关，患者处于静止状态
时不痛，一运动就疼或疼痛不止。

颈部痛、咽喉痛

嗓子疼、咽喉部有辛辣感也是
心梗的非典型表现。如果患者喉部
突然出现堵塞感，并伴有呼吸不
畅、大汗淋漓等症状，又无哮喘或
上呼吸道感染病史，就要考虑心梗
的可能。

心前区疼痛

如果出现突发性心前区压榨
样疼痛，持续20分钟以上仍不能缓
解，并伴有大汗淋漓、面色苍白、呕
吐、恶心、濒死感等症状，就要考虑
是心梗。

前胸、左肩、左腋下疼

心梗发作时会导致患者出现

左臂或左肩疼痛，有时还会反射到
右臂。疼痛一般为钝痛而不是剧
痛，通常仅限于前臂内侧，有可能
放射到小指和无名指。尤其是伴有
胸闷、气短时，更要警惕。

胸骨后、颈部痛

有冠心病史的人，如果出现胸
骨后、颈部呈阵发性胀闷痛，有明显
的胸部紧迫感，并可牵引或放射至
肩臂部等处，就应警惕是急性心梗。

后背痛

研究发现，男性急性心梗发作
症状很明确，主要是持续胸痛和大
汗；女性患者则主要是放射痛、后
背痛、恶心、呕吐、胸痛。

上腹部疼痛

没有明显原因的气喘，突然脉
搏过快、过慢或不齐，四肢发冷，感
觉“胃痛”等，也应警惕急性心梗的
可能。心脏病引发的“胃痛”有压
迫、灼热或挤压感，有的可扩散到
左肩、背部及左上臂内侧。

左下肢、左腹股沟疼

突然出现左下肢剧烈疼痛，并
出现胸闷、憋气及出汗，应警惕急
性心梗。既往有慢性阻塞性肺病、
糖尿病或脑血管病史者，如果突然
发生无诱因可寻的咳喘、胸闷、气
短、急性心衰、严重心律失常、晕厥
及恶心、呕吐等表现，就要想到发生
无痛性心梗的可能，应立即就诊。

对于如何预防冠心病，简单地
说，就是要管住嘴迈开腿，规律生
活。

低脂饮食

饮食上要多吃蔬菜水果，少吃
肉类，特别是肥肉、动物内脏、鸡皮
等油脂多的食物；家里不要用猪油，
而是用橄榄油、菜油、调和油等，多
用植物油。减少动物油脂的摄入。

低盐饮食

不要吃太咸，也不要吃太甜，注
意清淡饮食，做到低盐、低脂、低糖，
多吃水果。

注意控制尿酸

高尿酸也是引起冠心病的高危

因素，也要少吃海鲜，缩短老火汤煲
的时间以及饮用的次数。

不吸烟

吸烟也是冠心病的高危因素。

作息规律

生活作息上，要早睡早起，不能
过于疲劳，让情绪波动，像发火、激
动、孤独等都可能会诱发一个应激
状态，容易诱发心梗。

早诊早治

如果家族有冠心病史的话，就
要尽早去医院检查；出现心绞痛症
状的话，如果早期发现、早期治疗，
就可以避免心梗发生。

你对心脏健康的了解有
多少？你是否会被错误观念

误导而不自知？其实，心脏病
不是老年人或胖子的专利，

它会发生于任何年龄段的人
身上。

你现在的不良生活方
式会增加你未来患心脏病
的风险。童年或青少年时
期，血小板就开始在我们的
动脉中积聚，随后导致动脉
阻塞。肥胖、二型糖尿病等

因素会增加年轻人患心脏
病的风险。美国心脏协会最
近的研究发现，年轻的心血
管疾病患者非常容易被忽
略，10 岁—24 岁的年轻患
者中有67%的人未被确诊；

25岁—31岁的年轻患者中
有 65%的人未被确诊。所
以，年轻人千万别以为自己
不会患心血管疾病。

虽然心脏病常伴有胸
痛或胸部不适，但是它也可
能只导致一些轻微的症状，

例如：气短、恶心、眩晕、单
侧或双侧胳膊疼痛或不适，
以及下颌、颈部、背部疼痛

或不适。即使你不确定是否
为心脏病发作，也要立即叫
救护车或者寻求救护。

疼痛 心脏发出的求救信号

“护心”可以这样做

据《生命时报》

别陷入8个误区

年轻人不会得心脏病1

心力衰竭意味着心脏停止跳动5

年纪大了腿疼很正常，跟心脏病没有关系6

家族人都有心脏病，我也不可避免会患有心脏病7

只要控制好血糖，糖尿病就不会危害心脏8
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肿瘤放化疗专家会诊
沧州市二医院放化疗一科4月21日周三下午，特邀天津中医药大学第一

附属医院肿瘤科田菲主任来院为恶性肿瘤的患者会诊并开具中药治疗方案。
会诊地点：本部门诊一楼放化疗专家诊室 孙云川13932719095


