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识别心律失常信号与
应对指南

心脏就像人体的“永动机”，正常情况下会以60～100次/分钟的频率

规律跳动，为全身输送血液。可当心脏的电信号传导出现异常时，心跳就

会变得过快、过慢或不规则，这就是我们常说的心律失常。作为医务工作

者，我们希望通过这篇科普，帮大家正确认识心律失常，掌握科学的应对

方法。
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这些情况，都是心律失常

心律失常不是单一疾病，而是

一组“心跳异常”的症候群，最常

见的有以下几种：

窦性心动过速：正常窦性心律

的频率是60～100次/分钟，要是

这个频率超过100次/分钟，就是窦

性心动过速。通常由运动、情绪激

动、喝酒、喝咖啡等因素引起，去

掉这些诱因后，大多能恢复正常。

窦性心动过缓：当窦性心律的

频率低于60次/分钟时，就叫窦性心

动过缓。一些长期干体力活的人、

运动员等，可能会出现生理性的窦

性心动过缓，要是没有明显症状，

一般不用特殊处理；但如果是甲状

腺功能减退、心肌炎等疾病引起

的，就需要积极治疗原发病。

早搏：也叫期前收缩，指的

是心脏在正常节律之外提前跳了一

下。根据起源部位不同，可分为房

性早搏、室性早搏等。早搏在健康

人群中也很常见，过度劳累、精神

紧张、吸烟、喝酒等都可能诱发。

大多数早搏没有明显症状，或只让

人感觉心悸、心脏有“漏跳”感。

房颤：也就是心房颤动，是一

种常见的心律失常。发生房颤时，

心房会失去正常的收缩功能，呈现

出不规则的颤动状态。房颤患者的

心跳通常又快又不规则，容易形成

血栓，会增加脑卒中的风险。

这些情况可能是心律失常在
“报警”

心律失常的症状因人而异，有

的很轻微，容易被忽视，有的则比

较明显，需要高度警惕：

典型症状：最常见的是心悸，

会感觉心跳加快、减慢、不规则，

或是有“漏跳”感；还可能出现胸

闷、胸痛、气短，而且活动后这些

症状会加重；部分患者会头晕、

乏力、眼前发黑（医学上叫“黑

蒙”），这是因为心脏泵血减少，

导致脑部供血不足引起的。

非典型症状：有些患者可能会

出现消化不良、腹胀、恶心等胃肠

道症状，容易被误以为是消化系统

疾病；还有人会出现焦虑、失眠等

精神心理症状，这和心律失常带来

的身体不适、心理负担有关。

需要注意的是，有些心律失常

可能没有任何症状，只能通过体检

或心电图检查发现。所以，定期体

检对早期发现心律失常非常重要。

遇到心律失常别慌，这样做才
对

立即休息：马上停止正在做的

活动，坐下或躺下休息，保持情绪

稳定，避免紧张和焦虑。

监测心率：如果家里有电子

血压计或心率监测设备，及时测量

心率和血压，把发作时的情况记下

来，给医生诊断提供参考。

及时就医：如果症状一直不缓

解，或是出现剧烈胸痛、晕厥、呼

吸困难等严重症状，要立即拨打急

救电话或去医院就诊。医生会根据

具体情况，安排心电图、动态心电

图、心脏超声等检查，明确心律失

常的类型和原因，再制定相应的治

疗方案。

这里要提醒大家，别自己随便

吃抗心律失常药物。这类药物的使

用有严格的适应症和禁忌症，盲目

用药可能会加重病情。

做好这3件事，远离心律失常

保持健康的生活方式：合理饮

食，少吃高脂肪、高盐、高糖的食

物，多吃新鲜蔬菜和水果；适量运

动，根据自己的身体情况选择合适

的运动方式，比如散步、慢跑、游

泳等，避免剧烈运动；戒烟限酒，

少喝浓茶、咖啡等刺激性饮料；规

律作息，保证充足睡眠，别熬夜。

积极管理基础疾病：高血压、

冠心病、糖尿病、甲状腺功能亢进

等疾病，都可能诱发心律失常。所

以要积极治疗这些基础疾病，控制

病情发展。

定期体检：定期做心电图、心

脏超声等检查，有助于早期发现心

律失常，做到早诊断、早治疗。

总之，心律失常虽然常见，但

并不可怕。只要我们能正确识别它

的信号，掌握科学的应对方法，在

日常生活中做好预防，就能有效减

少心律失常的发生，保护好我们的

心脏健康。如果大家对心律失常还

有其他疑问，欢迎咨询专业的医务

工作者。


