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用心呵护，
让冠心病“无机可乘”

心脏是人体的“动力中枢”，维持着全身的血液循环，而冠心病却

像一个潜伏的“健康杀手”，悄无声息地威胁着心脏的正常运转。这种疾

病因冠状动脉逐渐狭窄或堵塞而起，会影响心脏的血液供应，进而引发一

系列健康问题。由于早期症状隐匿，许多人容易忽视，等到病情严重才追

悔莫及。了解冠心病的相关知识，对于守护心脏健康至关重要。
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心脏血管悄悄堵塞

冠心病，即冠状动脉粥样硬化

性心脏病。心脏依赖冠状动脉获取

氧气与营养物质，然而，当血液里

胆固醇、甘油三酯等脂质成分长期

处于偏高状态，这些物质便会慢慢

沉积在冠状动脉血管内壁，逐渐形

成动脉粥样硬化斑块。

随 着 时 间 流 逝 ， 斑 块 持 续 增

大、变硬，原本通畅的血管管腔变

窄，血液流动受阻，致使心脏供血不

足。情况严重时，斑块表面可能破

裂，促使血小板聚集形成血栓，进而

完全堵塞血管，引发心肌梗死。

这一病变过程往往较为缓慢，

在早期血管狭窄程度较轻时，心脏

可凭借自身调节维持正常运转，所

以 很 多 人 在 疾 病 初 期 并 无 明 显 症

状 。 待 出 现 诸 如 胸 痛 、 心 悸 等 明

显症状时，血管堵塞通常已较为严

重 ， 因 此 ， 对 冠 心 病 应 做 到 早 发

现、早预防。

胸痛或是求救信号

冠 心 病 最 常 见 的 症 状 当 属 胸

痛 。 此 疼 痛 多 处 于 胸 部 正 中 或 左

侧，呈压榨性、闷痛或紧缩感，程

度轻重有别。有人感觉胸口似被重

物压着，有人则形容像有带子勒紧

胸部。

疼 痛 常 在 体 力 活 动 、 情 绪 激

动、受寒或饱餐后发作，因为这些

状况会使心脏需氧量上升，而狭窄

的血管难以满足心脏供血需求。胸

痛每次发作一般持续3～5分钟，休

息或含服硝酸甘油后能逐渐缓解。

不过，并非所有患者都有典型

胸痛表现。部分老年人、糖尿病患

者症状不典型，可能仅出现胸闷、

心悸、气短，或是上腹部不适、牙

痛、咽喉发紧等。这些不典型症状

容易被忽视，但往往隐藏着较大风

险。所以，一旦身体出现不明原因

的上述异常，务必及时就医排查，

以免延误病情。

预防需健康生活方式

预 防 冠 心 病 ， 饮 食 是 关 键 一

环。日常饮食需秉持低盐、低脂、

低糖原则，少吃动物内脏、油炸食

品、奶油蛋糕这类高胆固醇、高脂

肪食物，多吃新鲜蔬果、全谷物和

鱼类。它们富含膳食纤维与优质蛋

白质，能降低血液胆固醇，守护血

管健康。

规律作息也不容忽视。每天保

证7～8小时充足睡眠，长期熬夜会

扰乱生物钟，影响内分泌与新陈代

谢，提升患病风险。

坚持适量运动同样必要。每周

至少进行150分钟中等强度有氧运

动，像快走、慢跑、骑自行车等，

能增强心肺功能，促进血液循环，

提高血管弹性。

此外，情绪调节也很重要。长

期精神紧张、焦虑、抑郁会使血压

升高，加速动脉粥样硬化。可通过

听音乐、阅读、与朋友交流等方式

缓解压力，保持平和心态，全方位

预防冠心病。

及时就医可救命

冠 心 病 一 旦 急 性 发 作 ， 情 况

十分危急。若出现持续不缓解的剧

烈胸痛、胸闷，伴有大汗、呼吸困

难、恶心呕吐、头晕乏力等症状，

要立刻停止所有活动，原地坐下或

平 躺 休 息 ， 防 止 活 动 加 重 心 脏 负

担。

紧接着，迅速拨打120急救电

话，清晰准确地告知医护人员具体

位置和患者症状。等待期间保持冷

静，解开领口，让呼吸更顺畅。若

身边有硝酸甘油，可将一片置于舌

下含服，5分钟后症状未缓解可再含

一片，但最多不超过3片。

家 人 或 周 围 人 要 密 切 留 意 患

者意识、呼吸、脉搏等情况，切勿

随意搬动，以免不当操作使病情恶

化 。 冠 心 病 急 性 发 作 关 乎 生 命 安

危 ， 只 有 及 时 送 医 ， 接 受 专 业 治

疗，才能最大程度减少心肌损伤，

为挽救生命争取宝贵时机。

冠心病并非不可战胜，从了解

疾病知识、识别症状，到践行健康生

活方式、掌握紧急处理方法，每一步

都能为心脏健康保驾护航。希望这

些科普内容能加深大家对冠心病的

认识，重视心脏健康。若发现身体

异常，一定要及时就医检查。愿每

个人都能远离冠心病困扰，拥有强

健的心脏，享受健康生活。


