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冠心病在早期阶段往往无明显的症状，

如同一个隐形的刺客，潜伏在身体中。因此，

识别那些可能预示着心脏健康危机的早期信

号，不仅是保护自己免受冠心病侵袭的第一

步，更是一种及时行动避免致命后果的关键

措施。

当冠心病悄然发起对心脏——人体生命

泵的攻击时，往往始于冠脉。不健康的生活

方式和饮食习惯可能导致有害物质在动脉壁

上积累，形成斑块，引起动脉变窄，甚至完

全阻塞，剥夺了心脏获得必需的氧气和营养

的能力。这种情况下，心脏的呼吁变得苍白

而无力，因为它所依赖的生命线被逐渐蚕食。

虽然胸痛和呼吸困难被视为冠心病的标

志性信号，但令人意外的是，其早期阶段仅

能感到轻微不适或没有感觉，这就是所谓的

“隐形冠心病”。这种隐匿性使得冠心病成

为一个狡猾的对手，在被发现之前已经在心

脏内部造成了不可逆转的伤害。

胸部不适或疼痛

轻微的胸部不适或偶尔的疼痛，虽然看

似无关紧要，却可能是冠心病悄然逼近的信

号。这种疼痛可能有一种压迫感、胸部被紧

紧抓住的感觉，或是一种内部燃烧感。研究

表明，胸部不适或疼痛是冠心病患者的常见

症状，尤其是冠脉未显著狭窄者，可能指向

冠脉微血管功能障碍。约半数女性患者在缺

乏明显冠脉疾病的情况下经历胸痛，心血管

磁共振发现的心内膜下灌注异常进一步关联

胸痛与缺血。长期随访显示，内皮功能障碍

者发展为冠脉疾病的风险增加，强调了胸痛

作为潜在冠脉疾病信号的重要性。

呼吸困难

呼吸困难不仅是心衰的常见症状，也与

冠脉疾病的严重程度相关。研究表明，即便

在未见明显心脏功能损害的患者中，呼吸困

难也可能暗示左心室壁运动异常，尤其是心

脏特定区域的运动障碍。进一步的研究发现，

呼吸困难的患者在进行心肌灌注成像时，显

示出较高的死亡率，可见其是评估冠脉疾病

风险的重要指标。此外，研究表明，即使静

息状态下心脏填充压力正常的患者也可能在

运动时出现呼吸困难，这对早期诊断心衰至

关重要。

过度疲劳

持续不断的疲劳感，尤其是无法通过休

息得到缓解的疲劳，是不容忽视的预警信号，

这在女性中尤为常见，可能与心脏泵血效率

下降有关，导致全身组织和器官的氧气供应

不足。一项研究对冠脉疾病的无症状患者进

行了日常活动期间的动态心电图监测，发现

大部分受试者在日常生活中确实存在活跃的

短暂缺血。这表明即使在无症状的情况下，

心脏的供血不足也可能在日常活动中发生，

从而可能导致过度疲劳。

消化不良或胃部不适

这些症状通常会被归咎于消化系统的问

题，也是冠心病的非典型表现。可能因心脏

和胃部在身体中的位置相近，而被误认为是

胃部疾病。有时，心脏问题可能表现为消化

系统的症状，如持续的消化不良或胃部不适。

在现代快节奏的生活中，冠心病成为

潜在的心脏健康威胁。幸运的是，通过健

康的生活方式，如均衡饮食（蔬菜、水果、

全谷物及富含 omega-3 脂肪酸的鱼类），

增加适量运动（步行和游泳），戒烟、限

酒能降低心血管病风险，定期监测血压、

胆固醇和血糖水平可帮助我们筑起防御墙

的基石，投资于个人健康，享受美好、充

满活力的生活。

四个不可忽视的身体预警信号
▲ 宁波市奉化区人民医院   毛海慧

甲状腺疾病是一种常见的内分泌系统疾

病，其症状可能涉及身体的各个方面。为了

减少甲状腺疾病的发生，应当采取一些积极

的预防措施。

什么是甲状腺

甲状腺是位于人体颈部的关键内分泌腺

体，负责生产甲状腺激素，这种激素对人体

的新陈代谢、生长和发育都起着至关重要的

作用。因此，保持甲状腺的健康对于整体身

体健康至关重要。

常见的甲状腺疾病

甲状腺功能亢进症 甲状腺功能亢进症

是指甲状腺激素分泌过多，导致身体新陈代

谢速度加快。症状包括心跳加速、失眠、情

绪波动等。

甲状腺功能减退症 甲状腺功能减退症

是指甲状腺激素分泌不足，导致身体新陈代

谢速度减慢。症状包括疲劳、怕冷、记忆力

减退等。

甲状腺结节 甲状腺结节是指甲状腺内

出现的肿块或结节，可能由多种原因引起，

包括炎症、损伤或肿瘤。

甲状腺疾病的预防

保持健康的生活方式 保持适度运动，

均衡饮食，避免过度劳累和压力，有助于维

持甲状腺的正常功能。

合理摄入碘 碘是合成甲状腺激素的重

要元素，因此应确保饮食中适量的碘摄入。

过少或过多的碘摄入都可能对甲状腺功能产

生负面影响。一般来说，海带、紫菜等海产

品是碘的主要来源。

避免暴露于辐射 长期的辐射暴露可能

增加甲状腺疾病的患病风险，因此应尽量避

免不必要的辐射接触。

定期体检 定期体检可以帮助发现甲状

腺疾病的早期迹象，及时采取措施进行干预

和治疗。医生会通过触诊检查甲状腺的状况，

也可进行血液检查以检测甲状腺激素水平和

促甲状腺激素水平。在某些情况下，还可能

需要进行超声检查或CT扫描等影像学检查。

管理压力 长期的压力可能导致身体免

疫系统功能下降，从而增加患甲状腺疾病

的风险。采取一些有效的压力管理技巧，

如深呼吸、冥想、运动等，可以帮助缓解

压力。

避免吸烟和过度饮酒 吸烟和过度饮酒

都可能对甲状腺功能产生负面影响，因此应

尽量避免或限制这些行为。

关注心理健康 心理健康问题如焦虑、

抑郁等也可能对甲状腺功能产生影响。如有

心理健康问题，应寻求专业帮助并进行积极

治疗。

注意饮食安全 避免食用含有过多添加

剂和防腐剂的食品，因为这些化学物质可能

对甲状腺功能产生负面影响。尽可能选择新

鲜、天然、无添加的食品。

避免过度使用手机和其他电子设备 这

些设备可能会产生射频辐射，长期接触可

能对甲状腺功能产生不良影响。建议尽量

减少使用时间，并尽可能远离头部使用这

些设备。

及时治疗口腔和鼻咽部感染 口腔和鼻

咽部的感染可能扩散到颈部淋巴结，进而影

响到甲状腺功能。如有口腔或鼻咽部感染，

应尽快进行治疗。

避免使用可能影响甲状腺功能的药物

某些药物如利尿剂、消炎药等可能对甲状腺

功能产生影响，如有需要使用这些药物，应

先咨询医生的意见。

随着人口老龄化的加剧，老年人患上

糖尿病、高血脂、高血压等慢性疾病的情

况日益严重，给老年人健康和社会医疗系

统都带来了巨大挑战。血糖和血脂的不稳

定不仅会增加心脑血管病、肾脏疾病等

慢性并发症的风险，也会影响老年人的

生活质量和长期生存率。

为何关注血糖和血脂水平？

血糖和血脂作为人体重要

的生理指标，在维持机体正常功

能和健康状态方面发挥着至

关重要的作用。特别对

于老年人群体而言，往

往面临着更多的健康风

险和挑战，更是需要高度

关注血糖和血脂水平的波动。

血糖和血脂水平的稳定与否直接关系

到心血管健康。高血糖和高血脂是导致心

血管病的主要危险因素之一。长期高血糖

会损害血管壁，导致动脉粥样硬化，增加

心脑血管病的发生风险；而高血脂则会加

速动脉粥样硬化的形成，使血管变得不通

畅，易于形成血栓，增加心脑血管事件的

发生率。因此，关注血糖和血脂水平，对

于预防心血管病具有重要的意义。

血糖和血脂水平的不稳定也会增加老

年人患上糖尿病和代谢综合征的风险。随

着年龄的增长，老年人群往往伴随着代谢

功能的下降，容易出现血糖和血脂异常的

情况，而一旦出现持续性的高血糖和高血

脂，就会增加患上糖尿病和代谢综合征的

概率。糖尿病是一种慢性疾病，严重影响

患者的生活质量，甚至会引发各种严重的

并发症，如糖尿病肾病、糖尿病视网膜病

变等，对个体和社会都造成了沉重的负担。

如何控制血糖和血脂水平？

健康的生活方式对于老年人的血糖和

血脂控制至关重要。保持良好的生活习惯，

如规律作息、充足睡眠、戒烟限酒等，能

够有效降低患糖尿病和心血管疾病的风险，

有助于维持血

糖和血脂的稳定。

老年人在饮食和

运动方面应根据个体情况进行调整和管理。

由于老年人的身体机能和代谢功能有所下

降，因此需要根据自身健康状况和医生建

议进行饮食和运动方面的合理安排。避免

过度节食和剧烈运动，以免影响营养摄入

和身体健康，同时也要避免过度进食和久

坐不动，以免诱发血糖和血脂异常。

老年人应定期进行体检和监测。定期

测量血糖和血脂水平，及时发现异常情况

并采取措施，有助于控制疾病的进展和发

展。老年人还应定期进行心电图、血压监测、

血管情况等相关检查，全面评估健康状况，

及时发现并处理潜在的健康风险，在医师

指导下进行自我血糖和血脂的管理。

老年人在药物治疗方面应遵医嘱用

药，严格按照医生的处方用药，不可随

意增减药物剂量或更换药品。在服药过

程中，要注意药物的不良反应，如低血糖、

胃肠道不适等，及时告知医生并调整用

药方案。

老年人还应注重心理健康和社交活动。

保持乐观积极的心态，参加适当的社交活

动和娱乐活动，有助于减轻压力、缓解焦

虑和抑郁情绪，有利于维持身心健康和提

高生活质量。

老年人如何控制血糖和血脂水平？
▲ 聊城市人民医院  桑丽丽

甲状腺疾病的预防措施
▲ 山东威海卫人民医院  冷家乐
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