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预防心梗，12个前兆不容忽视
▲山东阳谷县人民医院   王晓霞

心梗，即心肌梗死，是一种常见而严重

的心血管疾病，不仅仅冬季是高发季，一年

四季均可发生，需要引起我们警惕。本文将

介绍预防心梗的重要性，并列举 12 个不容

忽视的心梗前兆，以便广大读者提高对心梗

的认知和警觉。

冬季是心梗的高发季节，人体在寒冷的

刺激中，交感神经兴奋，血管收缩、血压升

高、心率加快，并使血中纤维蛋白原增加，

纤溶活性下降，血液处于高凝低溶状态，同

时激活血小板使血小板聚集性增高，血液黏

度增加，血流速度也会相应变慢，出现动脉

硬化斑块破裂和形成血栓堵塞冠状动脉血管

的几率会大大增加。

先兆

胸痛或胸闷  最常见的症状是胸痛或不

适，可能会感到一种压迫或疼痛，常常出现

在胸骨后。有些人可能感觉胸部沉重、闷痛

或灼热感。

气短或呼吸急促  如果突然出现无明显

原因的呼吸急促，特别是在休息或轻微活动

后，应引起警觉。

出冷汗或出汗异常  不适当的出冷汗，

尤其是伴随其他症状如胸痛，可能是心梗的

前兆。

嘈杂的心跳或心悸  心跳异常，感觉心

脏跳动不规律或加速，有可能是心梗发生前

的信号。

疲劳或乏力  若感觉异常疲劳、虚弱或

持续乏力，需考虑心梗可能性。

呼吸困难  出现不明原因的呼吸急促或

呼吸困难，特别是在休息状态下，可能是心

血管问题的表现。

恶心、呕吐或腹部不适  有时心梗可能

会伴随恶心、呕吐、胃部不适等症状，这些

症状应引起警惕。

背部、颈部或下巴疼痛  一些心梗患者

可能会感到不适，疼痛可能辐射到背部、颈

部、下颌等区域。

头晕或眩晕  出现眩晕或头晕的症状，

特别是伴随其他心血管疾病症状时，应当引

起警觉。

失眠或焦虑  如果失眠或焦虑伴随其他

心梗前兆，应及时就医。

下肢水肿  夏季容易因心脏泵血不畅而

导致循环不良，可能出现下肢水肿，需警惕

心血管问题。

不规律的心律  若出现心律不整或不规

律，可能是心梗前兆，尤其伴随其他症状时

需及时就医。

预防心梗的重要措施

合理饮食  注意均衡饮食，少摄取高脂

肪、高盐、高糖食物，多摄取蔬菜、水果、

全谷物和健康脂肪。

规律运动  每周进行适度的有氧运动，

如散步、慢跑、游泳等，有助于保持心血管

健康。

控制体重  保持适宜的体重，避免肥胖

对心脏的负担。

戒烟和限酒  戒烟，避免吸二手烟，限

制酒精摄入。

定期体检  定期检查血压、血糖、胆固

醇水平等，及早发现潜在的心血管疾病风险。

控制高血压和高血脂  如有高血压、高

血脂等病史，遵医嘱服药并定期监测，保持

正常水平。

减轻压力  学会管理压力，采取放松技

巧，保持愉快心情。

及时治疗其他慢性病  如糖尿病、抑

郁症等，及时接受专业治疗，避免加重心

脏负担。

预防心梗是一项持久且综合性的工作，

需要个人、家庭和社会多方共同努力。通过

加强对心梗的认知，注意心梗的前兆，采取

预防措施，我们可以降低心梗的风险，保护

心脏健康，提高生活质量。

髋膝关节骨关节炎是一种常见的退行性

疾病，主要特征是关节软骨的破坏和退化。

这种疾病在老年人中较为常见，但也有一些

年轻人会受到影响。运动疗法是髋膝关节骨

关节炎的一种重要治疗方法，它可以帮助减

轻疼痛、增强肌肉力量、改善关节灵活性以

及提高生活质量。

有氧运动

有氧运动是髋膝关节骨关节炎患者的首

选。这类运动可以提高心肺功能、增强肌肉

力量、减轻体重压力以及改善关节灵活性。

常见的有氧运动包括散步、游泳、骑自行车、

跳舞等。在进行有氧运动时，患者应该选择

适当的强度和时间，并注意避免过度运动和

损伤关节。

散步是一种简单而有效的有氧运动方

式，适合髋膝关节骨关节炎患者。患者可以

选择在平坦的地面上缓慢步行，每天进行 30

分钟到 1 小时的散步。游泳也是一种非常好

的有氧运动方式，水的浮力可以减轻关节的

负担，同时水中的运动可以锻炼全身肌肉群。

骑自行车和跳舞也是很好的有氧运动选择，

但患者需要注意选择适当的强度和节奏。

力量训练

力量训练也是非常重要的。通过力量训

练，可以增强关节周围的肌肉力量，减轻关

节的负担。常见的力量训练包括腿部的肌肉

群，如大腿前肌、大腿后肌、臀肌等。患者

可以选择使用器械进行力量训练，也可以选

择一些简单的家庭运动，如单腿站立等。在

进行力量训练时，患者应该注意适当的强度

和次数，并避免过度使用关节。

柔韧性训练

柔韧性训练也是不可忽视的。通过柔韧

性训练，可以增加关节的灵活性，减少关节

的僵硬感。常见的柔韧性训练包括伸展运动、

瑜伽、太极等。患者可以选择适当的柔韧性

训练方式，并注意避免过度伸展和拉伤关节。

伸展运动是一种简单而有效的柔韧性训

练方式，可以帮助增加关节的活动范围。患

者可以选择一些针对髋膝关节的伸展动作，

如髋关节外展、膝关节屈曲等。瑜伽和太极

也是非常好的柔韧性训练选择，可以帮助患

者放松身心，同时增加关节的灵活性。

平衡训练

平衡训练也是髋膝关节骨关节炎患者需

要关注的。由于关节疼痛和运动受限，患者

容易出现平衡问题，增加跌倒的风险。通过

平衡训练，可以提高肌肉的协调性和稳定性，

减少跌倒的风险。常见的平衡训练包括单腿

站立、走路时抬高脚跟等。患者可以选择适

当的平衡训练方式，并注意安全。

注意事项

在进行运动疗法时，髋膝关节骨关节炎

患者应该注意以下事项。（1）选择适当的

运动强度和时间，避免过度运动和损伤关节。

（2）在进行运动前，进行适当的热身运动，

以减少关节的刺激和压力。（3）如果运动

过程中感到疼痛或不适，应立即停止运动，

并咨询医生或康复师的建议。（4）在进行

有氧运动时，选择适当的运动方式和场地，

避免关节受到过大的冲击。（5）在进行力

量训练时，控制好动作的幅度和速度，注意

正确的姿势和呼吸。

总之，髋膝关节骨关节炎患者可以通过

运动疗法来改善症状和提高生活质量。每个

人可以根据自身情况选择适合自己的运动方

式。在进行运动疗法时，患者应该注意适量

运动，避免过度运动和损伤关节。如果有任

何不适或疑问，建议咨询医生或专业的康复

师。通过运动疗法，希望髋膝关节骨关节炎

患者能够减轻疼痛、增强肌肉力量，恢复关

节功能，提高生活质量。

众所周知，股骨头坏死是一种常见的

骨关节疾病，对患者的生活质量和健康状

况产生严重影响，其主要特点是股骨头缺

血性坏死。这种疾病通常会导致髋关节疼

痛、活动受限和功能减退，患者应该及时

就医，采取合适的治疗和预防措施，以减

轻症状、延缓病情进展。

股骨头坏死的治疗

非手术治疗  对于早期股骨头坏死的患

者，非手术治疗是首选。治疗方法包括药物

治疗、物理治疗和康复治疗。

（1）药物治疗。使用抗炎药、止痛药、

抗凝药等药物，缓解疼痛、减轻炎症反应，

同时促进坏死股骨头的修复。如安康信、西

乐葆、复方丹参针、罂粟碱针、低分子右旋

糖酐、低分子肝素、华法令、强骨胶囊、恒

古骨伤愈合剂等等。

（2）物理治疗。包括体外冲击波、高

频电磁场、高压氧等，可以改善局部血液循环，

促进骨再生。这些物理治疗方法可以有效的

促进股骨头血供的恢复，对于早期股骨头坏

死或是症状较轻的病人不失为一种有效的治

疗手段。

（3）康复治疗。包括髋关节功能锻炼、

助行器使用、矫形支具等，帮助患者逐步恢

复正常活动能力。

手术治疗  对于中晚期股骨头坏死的患

者，手术治疗往往是必要的。手术方法有多种，

包括髓芯减压术、植骨术、人工关节置换术等。

（1）髓芯减压术。通过钻孔或切开的

手段来降低股骨头所受到的压力，从而改善

病人疼痛以及关节活动受限的状况。该方法

一般只适合于处于早期或是中期的病人。

（2）植骨术。将自体或异体骨移植到

股骨头内，支撑坏死区域，促进骨再生。

（3）截骨术。通过改变股骨头与股骨

干的连接方式，从而改善病人疼痛以及关节

活动受限的状况。其优点在于截骨操作简单、

损伤小、出血少、恢复快等，并且通过多柱

支撑原理，有效避免了因植骨不成功而失败

所带来的不良后果。

（4）人工关节置换术。用人工关节替

代坏死股骨头，恢复髋关节功能。人工关节

置换术是一种有效的治疗方法，能够显著缓

解疼痛、恢复髋关节功能。根据患者的年龄、

活动需求、坏死程度等，医生会建议采取不

同的置换方式，如单侧全髋关节置换、表面

置换等。

股骨头坏死的预防

合理饮食  合理的饮食是预防股骨头坏

死的重要措施之一。患者应该保持低脂、低

糖、高蛋白的饮食结构，多吃富含维生素和

矿物质的食物，如新鲜蔬菜、水果、全谷类等。

同时，要避免食用高脂肪、高糖和高盐的食物，

以降低血脂水平，减轻髋关节的负担。

控制体重  体重过重会增加髋关节的负

担，因此控制体重是预防股骨头坏死的重要

措施之一。患者可以通过合理的饮食和适当

的锻炼来减轻体重，以降低髋关节的负担。

避免酗酒和吸烟  长期酗酒和吸烟会对

血液循环产生负面影响，影响髋关节的血液

循环，容易导致股骨头坏死。因此，要尽量

避免酗酒和吸烟，以降低股骨头坏死的风险。

适量运动  适量的运动可以促进血液循

环，增强髋关节的灵活性，有助于预防股骨

头坏死。建议选择适合自己的运动方式，如

散步、游泳、瑜伽等。

定期检查  建议年龄在 40 岁以上的人

群每年进行一次髋关节检查，以便及时发

现并治疗股骨头坏死。

髋膝关节骨关节炎的运动疗法
▲ 浙江省金华市人民医院  沈晓震

股骨头坏死如何治疗及预防
▲  山东阳谷县人民医院   宋景光
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