
冠心病，全称为冠状动脉粥样硬化

性心脏病，是一种由于冠状动脉发生粥

样硬化病变引起的心脏疾病。冠心病给

患者带来极大的痛苦和不便，严重时甚

至危及生命。通过早期筛查和健康生活

方式，我们可以有效预防和控制冠心病。

了解病因和症状

冠心病的主要病因包括高血压、高

血脂、糖尿病、吸烟、肥胖等因素。这

些因素可导致冠状动脉血管内皮受损，

从而引发冠状动脉粥样硬化。冠心病的

症状包括心绞痛、胸闷、气短、心慌等。

诊断冠心病的方法包括心电图检查、运

动试验、冠状动脉 CT 造影和核素心肌显

像等。

掌握筛查与预防方法

早期筛查和预防是降低冠心病发病

率和死亡率的重要手段。通过早期筛查，

可以及时发现并控制冠心病的危险因素，

从而预防冠心病的发生和发展，以下是

一些关于早期筛查和预防的建议：

定期体检  定期体检是早期筛查冠心

病的重要方式之一。体检应包括心电图

检查、血压测量、血脂检查等项目，以

便及早发现冠心病的危险因素。如果发

现异常，应及早进行干预和治疗。

控制血压和血脂  高血压和高血脂是

导致冠心病的主要危险因素之一。因此，

控制血压和血脂是预防冠心病的重要措

施，可以通过药物治疗和非药物治疗两

种方式来控制血压和血脂。非药物治疗

包括饮食调整、适量运动、减轻压力等，

药物治疗则需要在医生的指导下进行。

保持健康生活方式  保持健康的生活

方式是预防冠心病的重要措施之一。包

括合理饮食、适量运动、戒烟限酒、控

制体重等。合理饮食应控制高脂肪、高

热量食品的摄入，适量运动可以增强心

肺功能，戒烟限酒可以减少对身体的损

害，控制体重可以降低患冠心病的风险。

积极治疗相关疾病  糖尿病、高血压

等疾病是导致冠心病的主要危险因素之

一。因此，积极治疗这些疾病可以降低

患冠心病的风险。同时，对于已经患有

冠心病的患者，也需要在医生的指导下

积极进行治疗，控制病情的发展。

早期筛查和预防是降低冠心病发病

率和死亡率的重要手段。我们应该了解

冠心病的危险因素，及时进行早期筛查

并采取预防措施。同时，也需要注意自

己的饮食、运动、吸烟和饮酒等生活习

惯对身体健康的影响。通过保持健康的

生活方式，我们可以降低患冠心病的风

险，提高生活质量。

健康生活  降低疾病风险

合理饮食  合理饮食是预防冠心病的

关键。我们应该多吃蔬菜水果，富含纤维

的食物，如全谷类、蔬菜、水果等，以增

加饱腹感，促进肠道蠕动，减少胆固醇的

吸收。同时，要控制饮食中的脂肪和糖分

摄入，减少饱和脂肪酸和糖分的摄入，增

加不饱和脂肪酸的摄入，如鱼类、坚果等。

此外，适量摄入蛋白质也是必要的，可以

选择瘦肉、鱼、豆类等优质蛋白质。

适量运动  适量运动可以帮助我们控制

体重，增强心肺功能，降低血压和血脂，从

而降低患冠心病的风险。建议每周进行至少

150 min的中等强度有氧运动或75 min的高

强度有氧运动。此外，还可以选择一些

力量训练来增强肌肉力量和耐力。运动

的最佳时间是餐后 1 h 左右，避免餐后

立即运动。

戒烟、限酒  吸烟是导致冠心病的重

要危险因素之一，因此戒烟是预防冠心病

的重要措施之一。戒烟可以大幅降低患冠

心病的风险，并且越早戒烟越好。饮酒也

与冠心病的发生有关，应该限制饮酒量或

避免饮酒。

心理调适  心理调适可以帮助我们减

轻压力，改善睡眠质量，从而降低患冠心

病的风险。我们应该学会放松自己，如通

过深呼吸、冥想、瑜伽等方式来缓解压力。

此外，与亲朋好友交流也是保持心理健康

的重要方式之一。

保持良好作息习惯  良好的作息习惯

可以帮助我们保持身体健康，预防冠心病

的发生。我们应该保持充足的睡眠时间，

避免熬夜或长时间睡眠不足。此外，规律

作息也非常重要，应该保持固定的生物钟，

避免生物钟紊乱对身体健康的影响。

冠心病是一种严重的心脏疾病，通过

早期筛查和健康生活方式可以有效地预防

和控制它。我们应该了解冠心病的病因和

症状，及时进行早期筛查和采取预防措施。

同时，我们也应该注意自己的饮食、运动、

吸烟和饮酒等生活习惯对身体健康的影

响。通过保持健康的生活方式，我们可以

降低患冠心病的风险，提高生活质量。
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急性心肌梗死（AMI）是一种严重

的心血管疾病，它通常由于冠状动脉

阻塞而导致心肌缺血，进而引起心肌坏

死。急性心肌梗死可能突然出现，且病

情严重，及时识别和有效应对于患者来

说很重要。

症状因人而异
急性心肌梗死是指冠状动脉突然阻

塞或狭窄，导致心肌严重缺血、缺氧，

进而引起心肌损伤和坏死的一种疾病，

症状包括突发性的胸痛、胸闷、气短等，

这些症状可能会持续数小时甚至更长

时间。一些患者还可能出现恶心、呕吐、

出汗等症状。需要注意的是，急性心肌

梗死的症状可能会因人而异，因此及时

识别和应对非常重要。

及早识别疾病信号
急性心肌梗死的及时识别对于患者

的治疗和预后非常重要，以下是一些识

别急性心肌梗死的方法。

胸部疼痛 这是急性心肌梗死最突

出的表现。急性心肌梗死通常引起的疼

痛部位位于胸骨后或心前区，少部分位

于肚脐上方的腹部，可伴有左肩、左臂、

下颌、颈部等部位疼痛。急性心肌梗死

的疼痛通常表现为压迫、发闷或濒死感，

程度较重，持续时间较长，可能在休息

或舌下含服硝酸甘油后依然不缓解。

伴随症状  急性心肌梗死时，患者

可能会出现其他伴随症状，如出汗、

恶心、呕吐、烦躁不安、呼吸困难等。

其他症状  如乏力、疲倦、头晕等其

他症状也可能是急性心肌梗死的表现。

诱发因素  急性心肌梗死的发生可

能与某些因素有关，如过度劳累、情

绪激动、寒冷刺激、暴饮暴食等。了

解这些诱发因素并尽量避免它们，有

助于预防急性心肌梗死的发生。

年龄和性别  急性心肌梗死在老年

人和男性中较为常见，近年来也逐渐呈

现出年轻化的趋势。

家族史  家族中有心血管疾病病史

的人更容易患上急性心肌梗死，了解家

族史对于疾病的及时识别和预防非常

重要。

当出现上述症状时，患者应该立即

停止活动并休息，寻求急救或前往医院

就诊。在等待急救人员到来的过程中，

患者应该保持平静，避免紧张和焦虑。

科学应对疾病来临
在急救人员的到来之前，患者可以

采取一些有效的应对措施。首先，患

者应该停止活动并休息，以减轻疼痛症

状。其次，可以采取一些缓解疼痛的措

施，如深呼吸、冥想等。在急救人员到

来后，患者应该配合急救人员进行相应

的检查和治疗。急救人员可能会给予患

者吸氧、口服药物等急救措施，以稳定

患者的生命体征。

预防和护理建议
急性心肌梗死的预防和护理对于患

者的康复和长期管理非常重要，以下是

一些生活预防和护理建议。

健康饮食  患者要保持均衡的饮

食，控制热量摄入，避免高脂肪、高胆

固醇的食物，多吃蔬菜、水果、全谷

类、低脂肪蛋白质等营养丰富的食物。

同时，要控制盐的摄入量，以降低高血

压的风险。

适量运动  适量运动有助于促进血

液循环和新陈代谢，降低血脂和血压，

增强身体免疫力。建议每周进行至少

150 min 的中等强度有氧运动或 75 min

的高强度有氧运动。

控制体重  肥胖会增加心血管疾病

的风险，因此要控制体重，保持体重在

健康的范围。

戒烟限酒  吸烟和饮酒都会增加心

血管疾病的风险，要戒烟、限酒。

管理情绪  情绪波动可能会诱发急

性心肌梗死，要学会管理情绪，减轻

压力和焦虑。

定期检查  定期进行身体检查，包

括血压、血脂、血糖等指标的检测，

以及心电图等心脏检查，有助于及时

发现和治疗心血管疾病。

按时服药  如果患者已经被诊断为

心血管疾病，应该严格按照医生的建议

进行治疗和管理，包括按时服药、定期

检查等。

避免过度劳累  过度劳累可能会诱

发急性心肌梗死，因此要合理安排工作

和休息时间，避免过度劳累。

总之，急性心肌梗死是一种严重的

心血管疾病，需要及时识别和有效应

对。通过了解急性心肌梗死的定义和症

状，以及及时识别和应对的方法，我们

可以更好地预防和治疗急性心肌梗死。

同时，我们也应该关注自身健康状况，

定期进行检查和随访，以降低急性心肌

梗死和其他心血管疾病的风险。在日常

生活中，我们应保持健康的生活方式，

如健康饮食、适量运动、控制体重等，

以维护心血管健康。在紧急情况下，我

们应该及时寻求急救，并配合医生进行

治疗和管理。

急性心肌梗死的识别和应对指南急性心肌梗死的识别和应对指南
▲ 玉林市第二人民医院  梁悦

把握冠心病防治的最佳策略把握冠心病防治的最佳策略
▲ 广西壮族自治区南宁市第三人民医院  周尔能


