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心脏，是人最重要器官之一，也是循环系统中的
动力。一般“伤心”了，身体很受伤，今天聊聊保护
心脏的话题。

心脏病可能会被它们触发

患有自身免疫性疾病。纽约大学朗格尼医学中心
的心脏病专家尼采·戈德堡认为，如果有自身免疫性
疾病（如狼疮、类风湿性关节炎或牛皮癣性关节炎）
病史，那么你更有可能发作心脏病。怀孕期间患上自
身免疫性疾病的女性，心脏病发作的风险相对更高。

外界环境寒冷。美国加州橙县海岸纪念医院心脏
和血管疾病研究所的心脏病专家桑吉夫·帕特尔解
释说，气温明显降低之所以会导致心脏病发作，是
因为当天气寒冷时，身体会试图保存其核心区域的
热量，不让热量“逃离”身体，包括动脉在内的身
体血管会因此主动收缩，使管腔变得狭窄，增加心
脏病发作风险。

开始一种新的锻炼方案。坚持锻炼是值得提倡
的，但要注意锻炼方法。如果你是个习惯久坐的人，
直接进入高强度运动，很可能导致心脏病发作，因此
需要做足准备工作，再慢慢开始。事实上，任何一种
大的、突然的变化都会引发心脏病，老年人甚至可能
由于过度性生活导致。

癌症。美国明尼苏达大学的研究人员发现，心脏
病和癌症间存在相关性。某些癌症治疗方法（如胸部
放疗）会增加患冠心病的风险。治疗癌症的药物，如
阿霉素和赫塞汀也会增加心力衰竭的风险。

空气质量差。长期暴露在恶劣空气中会增加心
脏病发作的风险。此外，生活在空气质量较差地区
的人，外出活动的机会减少，也会增加心脏病发作
的可能。

腿部持续抽筋。平时腿抽筋，绝大部分都是良性
的。但如果每次在短距离行走时，你都会有抽筋感，
坐下来有所缓解，可能说明这是外周动脉疾病
（PAD）导致的。它意味着，你的血管可能存在动脉
粥样硬化，或者外周动脉狭窄和阻塞。若不及时治
疗，外周动脉疾病就可能在未来引发冠心病。

十种特殊情况伤心脏

1.初潮早于12岁。女性青春期来得越早，未来
患心脏病的风险就越高。英国牛津大学学者发表在
《心脏病》杂志上的一项研究成果显示，与 13岁以后
来月经的同龄人相比，12岁以前来月经的女子晚年患
心脏病的可能性增加了10%。

2.服用减肥药。美国科罗拉多大学医院的心脏病
专家安伯·肯纳认为，任何具有刺激作用的药物（包
括大多数减肥药）都会损害心脏。它们会升高血压和
心率，从而对心脏施加压力。服药时间越长，就越有
可能对心脏造成永久性的损伤。

3.得了重流感。加拿大多伦多大学的研究者发表
在《新英格兰医学杂志》上的研究成果显示，得流感
后一年内心脏病发作的风险会增加6倍。

4.孤独寂寞。美国杨百翰大学的研究者发现，感
到孤独和社会隔离会使人患心脏病的风险增加 30%。
心脏病风险较高的人群应减少使用电子社交工具、多
参加户外活动、结交朋友，有条件时饲养宠物。

5.怀孕。孕妇的血容量会翻番，加重心脏负担。
如果孕妇还患有妊娠糖尿病、高血压，今后得心脏病
的风险将大大增加。

6.情绪不佳。心情痛苦会导致真正的心脏问题，
甚至造成“心碎综合征”。任何令人情绪起伏的事件
（如丧亲、经济困难、经常搬家或离婚）都有可能带
来心脏问题。

7.长期大量饮酒。适量饮酒（每天不超过 1杯）
是安全的，超过这个限度就会增加心脏风险。

8.有炎症性疾病。红斑狼疮和类风湿性关节炎这
两种自身免疫性疾病有两个可怕的共同之处：它们更
有可能影响女性，且会增加患者的心脏病风险。

9.童年时受过虐待。美国哥伦比亚大学的研究者
发现，童年时期经历过 3次以上创伤性事件（如遭受
虐待或被欺凌）的女性，成年后患心脏病的风险会上
升。

10.接受过多动症的治疗。用来治疗多动症的最
常用药物就是兴奋剂，这些药物会增加心率和血压，
长期服用可能造成患者的心脏病风险轻微上升。

心脏不好的九个表现

第一，一躺下就气短。患者平卧几分钟后出现气
短，坐起后才可稍微缓解。此时应考虑患者可能出现
了心衰。这是由于平卧时回心血量增多，导致气道阻
力增加，患者出现气短。此时应及时到心内科就诊，
同时排除肺源性疾病的可能。

第二，胸口沉重如有大石。就是平常所说的“胸
闷”，若排除情绪因素及其他脏器如呼吸系统功能改
变，此时应考虑患者可能存在心肌缺血。如胸闷持续
数分钟不能缓解，甚至出现胸口剧烈疼痛，则很可能
出现了心绞痛甚至急性心肌梗死（简称“心梗”）。应
尽快拨打 120，赶往最近医院，有条件的情况下可先
自行含服硝酸甘油片或速效救心丸等药。

第三，衣服和鞋子突然变紧。衣服、鞋子变紧，
不少人第一反应可能是自己胖了，但对心脏疾病患者
来说，可能提示心功能受损。这是由于心排出量（心
室每分钟射出总血量）血下降，肾脏血流量减少，排
出体外水分减少，出现下肢浮肿、体重增加（尤其 3
天内增加超过2公斤），需及时就医。

第四，食欲不振。心脏功能受损的患者除了有食
欲不振的表现，还可能出现腹胀、恶心呕吐、便秘、
上腹痛等症状，多是由于右心功能衰竭，胃肠道淤血
引起。

第五，头昏头晕。头昏头晕在日常生活中比较常

见，睡眠差、颈椎病、高血压等是较常见原因。但伴
随血压明显偏低的头晕头昏，可能是心功能受损等所
致，严重者还可能出现晕厥、心源性休克等危及生命
的情况，此时应迅速就医。

第六，焦虑不安。正常人焦虑不安大多与情绪有
关，而有人在情绪稳定时仍觉心悸、心慌、坐立不
安，这要考虑是否存在心脏疾病。心率增快、心律不
齐是心慌焦虑常见原因，多由心脏功能性或器质性改
变导致，应早期干预，防止症状进一步加重。

第七，咳嗽不止。多数人感冒会出现咳嗽、发烧
等症状，且咳嗽在白天黑夜不会有很大差别。但一些
人没有发烧等其他类似感冒症状，唯独咳嗽不止，夜
间多于晚上，平卧时比坐起时明显，此时要警惕是否
心功能受到损伤。这可能是肺淤血使气道受到刺激，
可伴随咳白色泡沫痰、痰中带血丝，急性发作时甚至
可出现粉红色泡沫样痰。

第八，容易疲劳或终日乏力。很多心脏病患者起
病便是以乏力或易疲劳开始，多是由于左心功能受
损，心排出量降低，不能满足外周组织灌注所致。

第九，少尿且下肢浮肿。出现少尿和下肢浮
肿，很多人常认为是肾脏出了问题。实际上，心脏
功能受损会导致肾脏血流不足或体静脉压力过高，
常出现少尿及下肢浮肿等。肾脏长期缺血，可致肾
功能恶化，出现蛋白尿，血肌酐上升，并形成心衰
加重的恶性循环。

摸五个地方，知心脏好坏

耳垂折痕。它是指起于耳屏间，止于耳垂边缘，
成45°角，且长度大于耳垂1/3的斜形褶皱，可见于耳
垂的单侧或双侧。国外流行病学研究发现，有这种耳
垂折痕的人发生冠心病的风险明显增高，因此一般认
为，耳垂折痕征是早期发现心血管疾病的一个线索。
需要明确的一点是，耳垂折痕并不是绝对和唯一的指
标，具体还应考虑患者其他方面的因素，因此一旦发
现耳垂存在上述折痕，最好到医院做进一步检查。

颈围。颈围作为反映上身皮下脂肪的指标，间接
反映了全身游离脂肪酸的浓度。而高脂血症正是冠心
病的重要危险因素，更有研究表明，颈围对于预测冠
心病，较其他体脂指标更为灵敏。通常，男性颈围与
冠心病间并非简单的线性关系，颈围 36.38～37.80厘
米的男性冠心病发病风险最高；女性中，颈围在
35.35厘米以上者，冠心病的发病风险更高。建议定
期摸摸自己的脖子，并测量颈围。测量方法：直立
位，双目平视，测量颈后第七颈椎上缘（低头时摸到
的颈后最突起处），至前面的喉结下方颈部水平处的
颈围长度。

腰围。腹部是皮下脂肪蓄积的另一部位，因此腰
围是另一个反映血脂情况的指标。《中国成人超重和
肥胖症预防与控制指南》指出，男性腰围≥85厘米，
女性腰围≥80厘米为腹部脂肪蓄积界限。腰围超标也
称“中心性肥胖”，它是2型糖尿病、心血管病、高血
压、中风和多种癌症的危险因素。一旦发现腰围超
标，要及时去医院做血压、血脂和血糖检测。测量方
法：直立位，两脚分开 30～40厘米，软尺放在右侧
腋中线胯骨上缘与第十二肋骨下缘连线的中点，沿水
平方向围绕腹部一周，紧贴而不压迫皮肤，读数。

脉搏。脉搏反映着心脏的搏动，健康的心脏能稳
定维持在 60~100次/分，均匀且有节律的跳动。太快
或太慢、节律不齐、强弱不等都是心脏疾病的征兆。
但情绪激动或体力活动后，脉搏可短暂性增快，休息
数分钟后即可恢复。患有“三高”的人不妨定期摸摸
自己的脉搏，并记录下脉搏跳动情况。测量方法：平
躺静息 3分钟，伸开左臂或右臂；将另外一只手的食
指、中指及无名指搭按在伸开手臂的腕后桡动脉所在
部位；保持正常均匀呼吸，计数1分钟。

足踝处水肿。足踝是身体最低的部位，心脏功能
正常时，下肢的静脉血能顺利回流至心脏；心脏功能
不佳时，下肢的血液不能顺利流回心脏，就会表现为
足踝处水肿。其他原因譬如低蛋白血症、肾脏疾病、
药物等因素，也都可能导致足踝处水肿。如果发现足
踝水肿，需高度重视，尽快就医。测量方法：手指用
力按压脚踝或小腿前侧数秒，手指松开后，按压部位
呈凹陷状，不能立即恢复则可判断为水肿。

每天睡七小时心脏最好

华中科技大学同济医学院和美国爱荷华大学公共
卫生学院的研究人员联合开展的一项荟萃分析提示，
睡得太多或太少的人，死亡或发生心血管事件的风险
都会升高，每天睡7小时左右的人风险最低。

研究人员在多个专业生物医学相关数据库中，系
统搜索了2016年12月1日以前发表的相关前瞻性队列
研究，以考察睡眠时间与整体健康人群中 4种心血管
事件后果之间的相关性。数据分析结果显示，睡眠时
间与 4种心血管事件后果之间存在着一种U字形的相
关性。具体来说，与每天睡 7小时的人相比，睡眠时
间每缩短 1个小时，全因死亡和心血管疾病发生风险
均增加6%，冠心病发生风险增加7%，脑卒中风险增
加 5%；睡眠时间每延长 1 个小时，死亡风险增加
13%，心血管疾病发生风险增加 12%，冠心病发生风
险增加5%，脑卒中风险增加18%。

这项发表在《美国心脏协会杂志》上的研究成果
认为，适度的睡眠时间与合理饮食、积极运动一样，
能为人体补充能量，调节各项生理功能，降低患上心
血管疾病的风险。睡多睡少，都对心脏健康不利，建
议大家每天保证7小时左右的睡眠。

十个习惯让心脏更健康

1.拥抱。研究表明，与爱人相依偎能使自身释放
一种有助降低血压、释放压力的激素，催产素。

2.大笑。大笑能刺激血管扩张，最大幅度可达

22%，进而增强血液流动，降低血压。
3.食用巧克力。可可豆中富含的抗氧化物质，可

以增强免疫系统功能，帮助身体抵御外来伤害。
4.养宠物。数据显示，饲养宠物的人血压相对较

低，患心脏病的风险也低于不饲养宠物的人。这可能
是因为养宠物的人比不养宠物的人锻炼时间更多。

5.每周吃一天素。少吃肉是保护心脏的重要措施
之一，研究表明，适当素食可以降低32%的心脏病风
险，建议每周至少有一天吃素。

6.站立。无论工作还是休息，我们一天中的大
部分时间都在坐着，一定程度上会增加患心脏病的
风险。站起来，在办公室里散散步，和同事聊聊
天，或者每隔几个小时在附近转一转，都可以改善
心脏健康。

7.保持适度睡眠时间。每晚需要保证 7~8小时的
睡眠。研究表明，睡得太少会令心脏病风险增加
48%，而睡得太多也会令患病几率增加38%。

8.咖啡因。每天喝1~3杯黑咖啡有助于稳定心率。
9.远离噪杂的公路。研究表明，在高速公路上，

你接触到的噪音每增加10分贝，心脏病的发病风险就
会上升12%。

10.结婚。调查发现，已婚人士的心脏相对单身
者更为健康。对女性来说，持续10年的稳定婚姻可以
使心血管疾病风险降低13%。

8个守护神保护心脏

1号守护神：欧米伽3脂肪酸
藏身处：三文鱼、沙丁鱼、核桃等
欧米伽 3脂肪酸属于多不饱和脂肪酸，有助预防

全身炎症反应和心血管疾病，保护心脏。哈佛大学研
究发现，每周通过吃一两次鱼摄取 2克左右的欧米伽
3脂肪酸，能使心源性猝死的风险降低 36％，并减少
17％的死亡可能。除了三文鱼，沙丁鱼等深海鱼，核
桃、亚麻籽、紫苏籽以及用它们榨取的油脂也是欧米
伽3脂肪酸很好的来源。

2号守护神：镁
藏身处：粗粮、坚果等
镁有助于降低神经和肌肉的兴奋性，维持心脏弹

性，预防中风和心脏病突发，镁摄入不足可能引起血
压上升。研究表明，膳食中供应充足的镁，对于预防
高血压、心脏病和糖尿病有益。女性往往比男性更易
缺镁，压力也会消耗人体储备的镁，因而需要注意在
饮食中补充。镁多见于各种小米、红豆等粗粮，松
子、核桃等坚果，以及菠菜、小油菜等绿叶蔬菜中。

3号守护神：维生素D
藏身处：蘑菇、蛋类等
维生素D除了对骨骼健康有好处外，对心脏健康

的好处也不容小觑。研究显示，人体若缺乏维生素
D，心脏病风险会增加 40%，死于心脏病的几率会高
于81%。食物中的维生素D来源并不丰富，只有鱼类
（尤其是鱼肝）、蘑菇、动物内脏、全脂奶、蛋类等少
数来源。不过，大家可以多晒太阳，阳光照射是人体
获得维生素D的主要来源。

4号守护神：锌
藏身处：种子、贝类食物等
锌能帮助人体制造抗炎性细胞因子，跟欧米伽 3

脂肪酸一样，有助预防人体炎症的发生。同时，锌也
被证明对动脉有保护作用，有助预防冠状动脉疾病，
改善心脏功能。锌主要来源于一些蛋白质丰富的食
物，如贝类、虾蟹、内脏、肉类、鱼类等。种子当
中，芝麻、葵花籽、松子等含锌量也很高。

5号守护神：维生素C
藏身处：猕猴桃、青椒等新鲜果蔬
维生素C是一种很强的抗氧化剂，研究发现，它

有助降低低密度脂蛋白胆固醇（俗称“坏”胆固醇）
水平，同时提高高密度脂蛋白胆固醇（俗称“好”胆
固醇）水平，饮食中维生素C摄入量高者，心脏病和
中风发作的风险会更小。维生素C的主要来源为新鲜
果蔬，其中柑橘类水果和番茄是维生素 C的最佳来
源，在青椒、菠菜、猕猴桃、鲜枣中的含量也很丰
富。

6号守护神：维生素E
藏身处：坚果、种子等
维生素 E也是一种强抗氧化剂，与维生素 C一

样，它也可以调节体内胆固醇水平，还可抑制血小板
凝集，降低心肌梗死和脑卒中的危险。各种坚果、种
子均富含维生素E，水果中鳄梨的维生素E含量也很
丰富，可以常吃。

7号守护神：大蒜素
藏身处：大蒜
大蒜素有助放松血管和改善血流量，从而对血压

和心脏健康起到正面作用。需要注意的是，大蒜含有
蒜氨酸和蒜酶等有效物质，碾碎后它们会互相接触，
从而形成具有保健作用的大蒜素。因此，大蒜最好捣
碎成泥，先放置 10~15分钟后再吃，大蒜素的吸收效
果更好，而煮熟得到的大蒜素很少。

8号守护神：番茄红素
藏身处：番茄、西瓜等
番茄红素是一种类胡萝卜素，具有很强的抗氧化

作用，已被证实有助预防癌症和心脏病。研究表明，
人体脂肪组织中番茄红素含量越高，得心梗的风险也
越小。番茄红素还能增加动脉弹性，改善血管内皮组
织功能，防止动脉硬化。番茄红素一般存在于红色食
物中，如番茄、西瓜等。

6个原因或触发心脏病
10种状况最“伤心”


