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编者的话：虽然我们的心脏只有拳头
般大小，却默默地为体重是它200倍的身
体源源不断地输送血液，运送维持生命的
能量。只要生命不息，心脏就会一直跳动
下去，堪称身体里最强的泵。为了保护好
身体的这位“劳模”，美国《最佳生活》
网站总结了心脏病发作时可能出现的症
状，希望引起大家注意，尽早就医，多赢
得抢救时间。

头部症状

1.下巴疼。美国得克萨斯农工大学牙科学院专
家史蒂芬表示，典型的心绞痛始于胸骨后方。当
心肌没有获得足够的含氧血液时，患者会感到胸
部有压力，这个区域有烧灼、挤压和紧绷感，不
适感还会发生在下巴。此外，患者也不要忽视牙
痛或耳朵后方疼痛。

2.喉咙紧绷。英国心脏基金会称，如果你感觉
喉咙里有持续的紧绷感，仿佛要窒息一样，这可
能是心脏病发作的前兆。

3.头痛。如果你感觉头痛很严重，而且很难缓
解，请务必重视起来。头痛很可能是由于大脑或
心脏血管中出现血栓引发的，尤其是头痛伴有呕
吐、头晕时，必须立即就医。

4.头晕。虽然头晕很可能是由于起立过快或药
物副作用等原因导致的，但也可能是心脏发出的
求救信号。美国哈佛医学院专家表示，这种现象
很可能是由于主动脉破裂导致的。

躯体症状

5.胸痛。美国心脏学会提醒，典型的心脏病发
作迹象是：胸口有难受的压迫感、挤压感或痛
感，并持续 2分钟以上。一般来说，有心脏病史的
人只要出现 15 分钟以上的胸部急性疼痛，就应立
即就医。不过，在因心脏病死亡的人群中，60%并
没有出现这一典型症状。

6.胸闷。如果你感到胸闷、心慌，心跳强劲、
紊乱或过快，很可能是房颤发作了。房颤是一种
常见的心律失常，很多患者最先出现早搏，随着
病变进展，开始出现阵发性房颤。一旦发生，如
不及时治疗，发作频率会越来越高。

7.腹痛。如果你在运动时感觉腹痛，休息时稍
有好转，这很可能是心脏病发作的征兆。

8.背痛。有时，心脏问题可能在身体其他部位
有表现，比如背部。如果你感到下背部或上背部
疼痛，且从胸部蔓延开来，很可能是心脏病发作
的迹象，女性患者中尤为多见。

四肢症状

9.脚部溃疡。脚部容易溃烂、伤口难以愈合，
不仅是糖尿病足的重要表现，也可能是心脏病发
作的预警信号。不少主髂（qià）动脉闭塞性疾病
患者就会出现脚部开放性溃疡问题，这是全身动
脉粥样硬化在主髂动脉中的表现。这种病会导致
缺血，使流向组织的血液和氧气供应减少。缺血
可能导致足部组织破裂，形成开放性溃疡。

10.腿抽筋。腿部偶尔抽筋很正常，但如果你
在散步时也经常感到大腿、臀部或小腿疼痛或抽

筋，就要注意了。美国匹兹堡大学医学中心研究
发现，这是主髂动脉闭塞性疾病的迹象之一。

11.脚趾疼。如果你经常无缘无故地脚趾疼，
且在休息时感觉双腿发冷或麻木，也可能是主髂
动脉闭塞性疾病引发的。

12.腿毛脱落。对于大部分女性来说，光滑的
大腿是美丽的象征。但美国南卡罗来纳健康中心
研究发现，腿毛脱落很可能是外周动脉疾病的征
兆。这是一种循环系统疾病，人的动脉中形成斑
块，导致流向四肢的血液减少，使得皮肤光滑发
亮，摸起来很凉。

13.腿发沉。外周血管病以下肢病变为主，在
老年人及患有高血压、糖尿病等慢性病的人中发
病率最高。由于腿部血流量减少，患者走路时会
感觉发沉，还可能出现腿疼、麻木等问题。

14.腿脚肿胀。脚和脚踝肿胀是心衰的常见症
状，如果发现脚和下肢浮肿，手指一压一个坑，
且晨轻暮重，建议及时就医。

15.手臂或肩膀疼。如果这种疼痛在用力时持续
出现，休息时感觉稍好，可能意味着心脏病正在酝
酿；若你突然感到手臂、背部或肩部剧烈疼痛，加
上胸部有挤压感，很可能是心脏病已经发作。

全身症状

16.体重激增。体重增加是心衰的最初迹象之
一，意味着水肿或组织中液体在积聚。心衰患者
起床后应先解大小便，然后称重。若一天内体重
增加 1.3千克或一周内增加 2.3千克，应及时就医。

17.一运动就累。无论你身材如何，如果总在
运动后或运动时感觉很疲惫，很可能是有先天性
心脏缺陷。

18.乏力。有时，疲惫感不仅是忙碌的生活和
工作导致的。哈佛医学院研究发现，如果每天都
感觉疲惫不堪，且这种感觉不易消除，很可能是
心衰或冠状动脉疾病的征兆。

19.冒冷汗。如果你突然大汗淋漓，梅奥医学
中心专家提示，这是心脏病发作的典型症状，可
能还伴有胸部不适或疼痛，如果出现类似情况，
请及时就医。

20.恶心。梅奥诊所心脏病专家认为，恶心是
心脏病发作的主要症状之一，患者往往伴有头晕。

呼吸、心脏症状

21.睡眠呼吸暂停。如果你曾在半夜因呼吸不

畅被憋醒，很可能是睡眠呼吸暂停综合征在作
怪。美国心脏学会提醒，该症状会影响睡眠质
量，并增加脑卒中、心衰和高血压的患病风险。

22.长期打鼾。打鼾会对身体多个组织、脏器
造成慢性损伤，特别是心脑血管。若心脏病患者
长期打鼾，建议及时评估，积极治疗。

23.呼吸困难。除了哮喘和阻塞性肺病，心脏
病发作或心衰也会表现出呼吸困难症状。人们在
活动后多少都会感觉气短，但如果休息时或只是
轻微活动一下，就感觉上不来气，说明心脏供血
不足导致缺氧，如果同时又有胸痛，心脏病的可
能性更大，一定要警惕。

24.心跳不规律。心跳变化可能由焦虑、咖啡
因或脱水等因素所致，但如果你在安静状态下也
感觉心跳不规律或过快，建议及时就医，明确病
因。

25.心率缓慢。正常人每分钟心跳 60~100 次，
且节律较规整，若每分钟心跳少于 60 次，医学上
称为心动过缓。如果老人长期心率较低，会造成
脑及其他脏器供血不足，严重时甚至会出现晕
厥，因此一定要引起警惕。

其他症状

26.痰液发红。美国心脏学会专家表示，若患
者久咳不愈，且有粉红色或白色痰液，可能是由
于肺部积液造成的，也是心脏病发作的常见预警
信号，最好及时就医。

27.夜间尿频。如果患者发现近期夜尿增多，
建议及时到医院查查是不是心衰在捣鬼。

28.勃起功能障碍（ED）。勃起功能是男性健
康的风向标和晴雨表，ED是多种全身疾病的局部
表现，可发生于冠心病前 2~3年。因为阴茎海绵体
动脉的平均外径是 1~2毫米，冠状动脉的平均外径
是 3~4毫米，颈动脉的平均外径是 5~6毫米。 如
果血管发生堵塞，势必会从细小的血管处开始。

29.记忆错乱。如果你最近感觉记忆力迅速下
降、意识模糊，要高度怀疑是心衰。当血液中某
些物质的水平发生变化时，就会出现这种情况，
比如钠含量变化就会造成意识模糊。

30.突发惊恐。惊恐和心脏病发作通常很难区
分，因为它们都有类似症状，比如呼吸急促、胸
闷、出汗、心跳加速、头晕和身体虚弱。所以，
如果有类似症状一定要及时就医，让医生判断患
者究竟是哪种问题。

天气越来越冷，传统医学强调
“冬藏”，意思是说，严冬来临前，万
物为避其寒冷肃杀而闭藏安静，以利
保存或蓄积实力，待来年气候转暖时
再生再长。中医认为“天人合一”，这
时人体中的“气”（维持人体生命活
动的物质基础，推动和调控着人体内
的新陈代谢）同样会在寒冬时节以藏
为主。因此，严冬到来前，补好体内
的“气”，对冬季养生很重要。

如何理解“气”，给大家举个形象
例子：一锅白米，即便加入水仍为
米，若加火烹之，则可转化为米饭。
人 体 的 五 脏 六 腑 便 如 同 这 锅 米 ，

“气”便是这釜底薪火。唯有“气”在
体内推动运行，才能让脏腑各司其
职，维系生命。肝气疏泄、心气运
血、脾气升清、肺气宣降、肾气藏
精，如果某一个脏腑之气虚弱，其功
能也会相应变弱。

黄芪泡水补肝气。肝气指肝脏之精气与功
能，有升发透泄和舒畅全身气机的作用。肝气不
足，会导致肝的疏泄功能异常，表现为头昏眼
花、视物模糊、面色萎黄、烦躁易怒。调理肝气
的方法有：辨证后，每天用 15 克黄芪泡水代茶
饮， 20 天为一个疗程。艾灸太冲穴（位于足背
侧，第一、二跖骨结合部之间的凹陷处）补肝
气，每天艾灸 20分钟。

喝炙甘草茶补心气。中医称心的生理功能为
心气，也就是说，心气不足则心脏功能弱、运血
无力，表现为手脚冰凉、抵抗力差。调理心气的
方法有：常喝山药莲子粥、保证充足睡眠、心情
要愉悦、适当参加体育锻炼。老年人或上班族可
常备一味补心气的中药——炙甘草。具体方法
是：将炙甘草放入保温杯中用沸水冲泡，早起空
腹、晚上睡前各饮一次。

常按阴陵泉补脾气。中医认为脾气具有化水
谷为精微，化水饮为津液，并转输到全身的作
用，使脏腑、经络等组织得到充分营养。脾气足
能统摄血液在脉管内正常运行，脾气伤则血无以

存，引发各种疾病。常按健脾穴——阴陵泉。以
拇指循小腿内侧上推，至膝关节下可触及向内上
方弯曲之处，该弯曲旁凹陷处即为阴陵泉。刺激
阴陵泉可用指揉法，每次约 5分钟，以感觉酸胀为
度。

艾灸肺俞补肺气。肺主一身之气，调节全身
气机，血液的正常运行也赖于肺的输布和调节，
故有血非气不运之说。肺俞穴是治疗肺脏疾病的
重要穴位，临床上常用于改善肺脏功能。取穴
时，低头，颈部突出的椎骨向下数第三个椎骨突
起处，下缘旁开两横指便是肺俞穴。刺激肺俞穴
可通过点按法、揉按法、敲击法、拔罐、艾灸、
刮痧等。

勤练吐纳补肾气。肾气主宰肾脏的正常功能
活动，包括生殖、生长和发育机能。要想健康长
寿，必须懂得补充肾气。若肾气不足，不仅早衰
损寿，还会引发各种病症。补肾气可常练习呼吸
吐纳。呼，将体内的浊气呼到底，废气排出；
吸，将清气吸入到肾，可以濡养肾脏、补充肾
气。还可通过按摩肾俞补肾气：双手放在腰眼位
置上下揉搓，每次 30下，连做 2~3次以发热为宜。

突发心脏病，从头到脚拉警报警报

严冬前补好五处“气”

看手机
打开护眼模式

现在，很多老年人也用上了智能手机或平板
电脑，天天拿着看新闻、发微信聊天、看电视
剧。时间长了，电子产品的蓝光会加剧色差和视
觉模糊度，导致眼部肌肉过度紧张，形成视觉疲
劳。老人眼睛弱，受电子产品的蓝光影响更大，
看一会儿就累了且很难恢复。其实，很多电子产
品都自带护眼模式，比防蓝光眼镜效果好。

广东省消费者委员会曾于 2019 年开展比较试
验，结果显示，手机和平板电脑的护眼模式以及
部分标称具有防蓝光功能的贴膜，均能起到一定
的防蓝光作用。电子产品自带的护眼模式在防蓝
光方面功能更全面、效果更显著。它通常是通过
屏蔽蓝光，调节屏幕亮度来护眼的。比如调节色
温，让蓝光减少，利用红光和黄光柔和产生光
线，让屏幕变黄变暗，光线柔和，就没有那么偏
白刺眼了。一般智能手机在“护眼模式”下，蓝
光会减少 30%~40%左右，对于减轻视疲劳有一定
的作用。

建议子女教父母打开电子产品的护眼模式；
有些手机没有护眼模式，但是有夜间模式，每到
晚上或光线弱的地区自动调低亮度，也有保护眼
睛少受蓝光侵袭的作用。当然，就算开了护眼模
式，也不能长时间盯着屏幕，应每隔半小时远
眺，经常转动眼球，感觉累了就休息。


