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冠心病是我们常常会听到的心血管疾

病的名称，但是很多人对它并不是很了解，

今天我们就来认识一下冠心病，保护我们

的“玻璃心”。

什么是冠心病

冠心病是冠状动脉粥样硬化性心脏病

的简称，有时又被称为冠状动脉病或缺血

性心脏病。我们心脏不停的跳动需要大量

的氧和营养物质，这些能量就是由冠状动

脉供应的。冠状动脉有左右两个分支，像

一顶皇冠一样环绕在心脏周围，这是其名

称的由来。

如果由于某种原因 ( 如血脂异常引起

动脉粥样硬化 ) 使冠状动脉血管管腔变狭窄

或阻塞，血液流通不畅，心肌得不到足够的

血液供应，就会出现心肌缺血的现象，这

时我们就称之为冠心病。冠心病绝大多数

(95%~99%) 由冠状动脉粥样硬化引起，小部

分由炎症、痉挛、先天性畸形等原因引起。

冠心病的预防

坚持用药  根据患者情况不同，医生可

能还会开具其他种类的药物，如他汀类药

物、阿司匹林、β- 受体阻滞剂等。冠心

病患者需要遵医嘱坚持服用药物。当患者

出现胸口疼痛、胸闷等先兆，必要时可服

用硝酸甘油，如果症状不能很快缓解，应

及时就医，以免危及生命。

注意保暖  人在受到寒冷刺激时，如 : 

遇冷、逆风行走、冷水浴等，可引起血管

收缩，使心脏阻力增加，容易诱发心绞痛。

均衡营养，科学饮食  冠心病患者应清

淡饮食、低盐低脂、戒烟限酒，并尽量远

离“二手烟”。吸烟可直接诱发心绞痛，

有研究表明，戒烟后危险可逐渐降低，3~5

年后降至不吸烟水平，坚持服用降糖药、

降脂药、降压药，控制血糖、血脂、血压

达标。这样，急性心血管事件的发生率就

会大大降低。

科学运动  冠心病患者运动强度不宜过

大，时间不宜过长，每周运动 3~5 次，每

次 30 min 有氧运动即可。

保持平和的心情  避免过度紧张、兴奋、

激动和忧郁等不良情绪；保持肠道的通畅，

避免便秘。在用力排便时，可导致全身肌肉

收缩，动脉内压力增大，心脏收缩时受到的

阻力增大、负荷增加，而导致心绞痛等症发

作。平时可通过养成定时排便的习惯、多喝

水、多食粗纤维食物、适量运动等改善便秘。

控制体重  男性腰围大于 90 cm，女性

腰围大于 85 cm，就属于腹型肥胖。肥胖

常常伴随着高血压。有研究表明，体重减

轻 1 kg，收缩压可降低 1 mmHg。

总之，冠心病是一种严重的心血管疾

病，我们需要深入了解其成因、症状及预

防方法，以便更好防治冠心病。通过积极

的生活方式调整、定期体检和有效治疗，

我们可以降低患冠心病的风险，保护自己

和家人的健康。

认识冠心病   保护“玻璃心”
▲ 山东颐养健康集团肥城医院  孙振

急性脑梗死是一种严重的脑血管病变，

发病率呈现逐年上升的趋势。一般来说，

急性脑梗死发病原因为脑血管阻塞，会致

使脑组织缺氧、缺血，进而引发一系列症

状。急性脑梗死不仅会给患者带来巨大痛

苦，也会增加家庭与社会的负担。因此，

积极宣传急性脑梗死预防与自我管理知识，

对降低急性脑梗死发病率意义重大。

发病原因

急性脑梗死的发病机制极为复杂，其

病因可以是血管、血液、血液动力学的异

常造成大脑动脉的狭窄和堵塞，主要危险

因素有高血压病、冠心病、糖尿病、高脂

血症、高同型半胱氨酸血症、吸烟、饮酒、

肥胖、生活习惯不良等。

预防与自我管理

控制血压 高血压是引起急性脑梗死

的重要因素。当长时间处在高血压的状态

时，就会导致血管壁硬化、增厚，进而造

成脑血管狭窄或者阻塞。因此，积极控制

高血压，将其控制在正常范围内，对预防

急性脑梗死十分重要。

调节血脂 高脂血症也是引起急性脑

梗死的重要因素。当血脂水平过高的时

候，就会导致脂肪沉积在血管壁上，形成

动脉粥样硬化，诱发急性脑梗死。因此，

在日常生活中，应合理控制饮食，调节饮

食结构，以免摄入过多富含胆固醇与脂

肪的食物，确保血脂水平一直处于正常范

围，以有效预防急性脑梗死的发生。

戒烟限酒 吸烟、饮酒也是诱发急性

脑梗死的危险因素。大量吸烟会损伤血管

内皮，形成动脉粥样硬化；大量饮酒会导

致血压升高、心律失常，可提高急性脑梗

死发病风险。因此，在日常生活中，戒烟

限酒是预防急性脑梗死的重要举措。

合理饮食 在日常生活中，保持合理、

均衡的饮食，有助于预防急性脑梗死的发

生。一般来说，应多吃新鲜的瓜果蔬菜、

全谷类食物，摄入充足的膳食纤维，以此

降低胆固醇的摄入量，控制体重。与此同

时，适当摄入瘦肉、鱼类等优质蛋白质，

保持血管壁弹性，以预防动脉粥样硬化，

降低急性脑梗死发病风险。要注意限制

进食量，避免进食油腻或辛辣刺激性的食

物，不要暴饮暴食。此外，饭后不可饮茶、

久坐，茶中的成分会导致摄入体内的蛋白

质发生变化，并与茶中的成分形成“絮状

沉淀”，导致蛋白质不能很好地消化吸收，

从而致使血液的异常，引发急性脑梗死。

饭后消化快，如果饭后一直坐着，将对健

康很不利。因为这很容易导致脂肪堆积，

血液的黏度也会增加，很容易导致血栓的

形成，最终导致脑梗死。

加强锻炼 适量的体育锻炼有助于降

低急性脑梗死的发病风险。运动能够增强

心肺功能，增强体质，降低血压、血脂，

减轻体重。每天坚持进行有氧运动，如散

步、慢跑、游泳等，对预防急性脑梗死具

有积极作用。

保持良好的心态 情绪波动过大、长

期精神紧张，容易导致血压升高、心律失

常，增加脑梗死的风险。所以，保持良好

的心态，积极面对生活和工作中的压力，

对于预防急性脑梗死具有重要意义。

结语

急性脑梗死的预防与自我管理是一个

系统工程，需要患者、家属和医生的共同

努力。积极宣传急性脑梗死的预防知识，

加强自我管理，做好脑梗死的二级预防，

有助于降低急性脑梗死的发病率，提高患

者生活质量。让我们携手共进，为急性脑

梗死的预防与自我管理贡献力量。

保护脑健康：急性脑梗死的预防与自我管理
▲ 济南市人民医院  吴钦娟

房颤是心房不规则的颤动，患者的心率

变高，可达 100 次 /min 以上，严重时甚至可

高达 150 次 /min 以上。房颤的主要症状包括

乏力、心悸、烦躁、胸闷等，还可引发严重

并发症，对患者有很大危害，应积极治疗。

房颤的病因

遗传 房颤是遗传易感的，基因会决定

是否容易发生房颤。

年龄 随着年龄的增加，房颤的发病率

也逐年增长。主要与老年性退行性变、心脏

功能下降等有关。

器质性心脏病 包括心脏瓣膜病、冠心

病、先天性心脏病、心肌肥大等，会导致心

脏结构改变，加重心脏负荷，导致血流动力

学改变，从而引起房颤。

全身性疾病 高血压、糖尿病、冠心病

等一些心血管的慢性疾病，会导致心房扩大，

还有风湿性心脏病，而心房扩大以后，心房

就明显的纤维化，出现心脏心肌病。这种患

者一旦出现房颤，就是不可逆的。

房颤的诊断方法

房颤的诊断主要依赖于心电图检查。

通过心电图可以观察到心房颤动的特征性波

形，从而确诊房颤。此外，超声心动图、心

脏 CT 或 MRI 等影像学检查也有助于评估房

颤患者的心脏结构和功能。

房颤的治疗

房颤的治疗积极推荐导管消融。通过周

围静脉血管将射频消融导管送入到左心房，

在心房与静脉连接的部位发放高频电磁波及

射频能量，沿着肺静脉开口消融一周，射频

能量产生热量使得周围心房肌肉组织温度升

高形成环形的疤痕。将引起心房颤动发作的

肺静脉的异常激动阻断在肺静脉内，使之不

能传导至左心房，从而达到根治房颤的目的。

对于持续性房颤消融手术会更加复杂，但仅

局限在心房内。

房颤的预防

规律作息 对于有心房颤动或者易发心

房颤动的人群，要求规律生活，保持平稳

情绪，避免经常熬夜。

规律饮食 患者要避免摄入高度刺激性

饮食，避免过度饮用浓茶、浓咖啡。

积极治疗疾病 如甲状腺功能亢进症、

高血压、频发房性早搏、窦性心动过缓、

睡眠呼吸暂停综合征、肥胖等人群，容易

诱发房颤，需要积极治疗原发病或改善个

人状态。

房颤的危害

心脏血流量下降 房颤的时候心脏血液

供应不足就有可能会导致心脏血流量下降，

可能会引起心力衰竭。

卒中风险增加 房颤患者患卒中的可能

性是比较大的，而且发生后精神和身体功

能都有可能会受到不同程度损害。

心脏血管疾病风险升高 房颤通常与心

血管疾病有密切关系，因此与心血管疾病

联合增加相关并发症的风险。

生活质量下降 有部分人还有可能会感

觉到气短、头晕、心悸等，从而会对生活

质量造成影响。

影响大脑 长期房颤可能会导致血栓发

生，从而会诱发急性脑梗死，导致偏瘫、

失语、意识障碍等严重的后果。

结语

房颤是一种常见的心律失常疾病，对

患者的生活质量和健康状况产生较大影响。

了解房颤的相关知识，掌握其诊断、治疗

和预防方法，对于提高患者的生活质量和

降低并发症风险具有重要意义。

科学防治  远离房颤
▲ 吉林市化工医院  王帅
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