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年轻人心梗的真相与
保命指南

近年来，年轻人心梗（心肌梗死）的新闻频频刷屏，打破了“心梗

是中老年人专利”的固有认知。到底是什么让心梗盯上了年轻人？我们又

该如何守住健康防线呢？

⊙重庆医科大学附属第二医院   李   娟

年轻人心梗有三类诱因

心梗的核心是冠状动脉突然堵

塞，导致心肌缺血坏死。年轻人发

病，往往是先天隐患与后天恶习共

同作用的结果。

1.先天与基础疾病  

遗传性高胆固醇血症：天生血

脂代谢异常，血管早早形成斑块，

可能20多岁就出现血管狭窄。

先天性心脏病：如冠状动脉畸

形，平时无症状，剧烈运动时易引

发血管痉挛或破裂。

隐匿性高血压、糖尿病：年轻

人常忽视体检，长期血压、血糖超

标会悄悄损伤血管内皮，加速动脉

粥样硬化。

2.后天恶习

长期熬夜、过度劳累：熬夜会

让交感神经兴奋，血管收缩、血压

升高，加重心脏负担。连续加班、

高强度运动后不休息，心脏得不到

喘息。

不良饮食习惯、肥胖：奶茶、

油炸食品、高糖高油外卖常态化，

导致血脂、血糖飙升，血管内斑块

加速形成。肥胖尤其是腹型肥胖，

会增加心脏负荷和血管堵塞风险。

吸 烟 、 过 量 饮 酒 ： 吸 烟 （ 包

括二手烟、电子烟）会损伤血管内

皮，让血液黏稠度增加，极易诱发

血栓。过量饮酒会导致血压骤升、

心率加快，刺激血管痉挛。

情 绪 波 动 ： 长 期 焦 虑 、 压 力

大，或突然的情绪激动，会引发血

管收缩。

缺乏运动：平时久坐不动，突

然进行高强度运动（如未热身就打

篮球），心脏供血无法跟上需求，

易诱发心梗。

3.特殊诱因

剧烈运动是年轻人心梗的常见

诱因——像篮球、足球等高强度运

动，会让心率急剧加快，心脏耗氧

量暴增。如果本身血管有狭窄或斑

块，此时血液供应不足，就可能导

致斑块破裂、血栓形成，瞬间堵塞

血管，引发急性心梗。

需 要 注 意 的 是 ， 年 轻 人 心 梗

的症状可能不典型，除了常见的胸

闷、胸痛（多为压榨感、紧缩感，

持续5分钟以上不缓解），还可能出

现左肩、后背、下颌或上腹部放射

性疼痛；呼吸困难、大汗淋漓、恶

心呕吐；突发头晕、乏力、眼前发

黑。一旦出现以上任何症状，无论

是否确诊过心脏问题，都要立即停

止运动或活动，坐下或躺下休息，

同时拨打120急救电话，切勿自行驾

车就医或硬扛。

预防心梗从“养习惯”开始

心梗的预防核心是“控风险、

养习惯”，年轻人要从现在开始重

视。

1.定期体检，早发现“隐藏隐

患”

每 年 至 少 做 一 次 全 面 体 检 ，

重点关注血脂、血压、血糖、心电

图。有高血压、糖尿病、心脏病家

族史的人，要增加体检频率，必要

时做冠脉CT等专项检查，及时发现

血管问题。

2.告别不良习惯，给血管“减

负”

戒烟限酒：彻底远离香烟，饮

酒尽量控制在每周不超过1次，每次

量不超过100克。

规律作息：避免熬夜，每天保

证7～8小时睡眠，拒绝“报复性熬

夜”。

健康饮食：减少高糖、高油、

高盐食物的摄入量，多吃蔬菜、水

果、全谷物和优质蛋白（如鱼、鸡

胸肉、豆制品）。

3.科学运动，拒绝“突然高强

度”

运动前必须热身：每次运动前

花10～15分钟活动关节、拉伸肌

肉，让心脏和血管逐渐适应强度。

循序渐进：平时久坐的人，先

从快走、慢跑、游泳等低强度运动

开始，每周3～5次，每次30分钟

以上，再根据身体情况逐步增加强

度。

避免极端环境运动：高温、严

寒天气减少户外高强度运动，运动

中若出现胸闷、气喘等不适，立即

停止休息。

4.管理情绪与压力，保持心态

平和

压 力 大 、 焦 虑 时 ， 可 通 过 听

音乐、冥想、和朋友倾诉等方式释

放情绪。避免因小事暴怒、过度激

动，减少血管突然收缩的风险。

5.控制体重，减少心脏负担

通过合理饮食和规律运动，将

体重控制在健康范围，尤其要减少腹

部脂肪堆积，降低血管堵塞的风险。

心 梗 不 是 中 老 年 人 的 “ 专 属

病”，而是血管长期受损后的“爆

发式惩罚”。对于年轻人来说，健

康 的 生 活 习 惯 就 是 最 好 的 “ 护 心

符”。定期体检、规律作息、科学

运动，守住血管健康，才能避免悲

剧发生。毕竟，青春不该被心梗按

下“暂停键”，健康才是所有精彩

的前提。


