
秋冬防“心病”
这份“护心宝典”请查收

心脏是人体最重要的器官之一，心脏一旦出现问题，其影响不可小视，严
重者甚至会危及生命。秋冬季节是心梗的高发季，在这个时节该如何呵护我
们的心脏呢？青岛大学附属心血管病医院院长、青岛大学附属医院崂山院区
心内科主任于海初从心梗发生的原因，心梗发病之前的征兆以及出现征兆后
该如何自救等方面，向大家详解“护心要点”。

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
院方供图
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季节转换
心梗患者增多

一天早晨，50岁的李先生突然感觉
胸口如针扎般剧烈疼痛，全身难受得直
冒汗，差点就要昏过去。家人见状，赶紧
把他送到当地医院，经过检查发现李先
生患的是急性心肌梗死，需要赶紧疏通
血管，家人立即把李先生转到了青大附
院崂山院区心内科。“患者被送到时，距
离他胸痛发作已过去了三四个小时，浪
费了很多宝贵时间，大部分心肌已经坏
死。”于海初说。

经过抢救，李先生虽然被从死亡线
上拉了回来，但是因为梗阻的时间过长，
心功能受到了很大的损伤。“有句话说

‘时间就是生命’”，于海初解释道，冠状
动脉一旦被血栓堵牢，就会引起心肌缺
血，从而导致心肌坏死。如果能在30分
钟内疏通血管，恢复血供，心肌就不会坏
死；但若超过了30分钟，心肌就会逐步
坏死；超过3个小时，80%的心肌就会坏
死。在发病 12 小时内开通闭塞冠状动
脉，尚可恢复血流，可缩小心肌梗死面
积，减少死亡，但越早使冠状动脉再通，
患者获益越大。急性心肌梗死的患者最

常见的症状是胸痛加重，表现为胸痛突
然发作，且剧烈而持久，可并发恶心、呕
吐、腹胀等胃肠道症状，如果伴有恶性心
律失常、休克或心力衰竭等，常可危及生
命。

“秋冬是心血管疾病急性发作的高
发季节，心肌梗死的患者也会增加。”于
海初说，秋冬季节温差大，冷空气刺激，
血管收缩，同时可引起体内内环境的变
化，容易引发冠状动脉粥样斑块破裂、血
栓形成，导致冠状动脉堵塞，诱发急性心
肌梗死。

做好血压管理
安稳过秋冬

高血压是心脑血管疾病最重要的危
险因素，被称为影响人类健康的“无形杀
手”。我国因心脑血管病导致的死亡占
居民总死亡的 40%以上，约 70%的脑卒
中死亡和约50%的心肌梗死与高血压密
切相关。于海初也特别提醒：秋冬交替
气温骤降，高血压患者要做好自我管理。

张浩（化名）今年40岁出头，前两年
他在体检时查出血压偏高。由于工作压
力大，他成天忙着应酬，经常熬夜，餐桌
上又全是些高脂高糖食物。由于工作繁

忙，他忽略了高血压的治疗，没有按照医
生的叮嘱按时服降压药，偶尔感觉头痛，
就吃一点止痛片休息一下。最近，张先
生觉得头晕头痛的毛病越来越严重，于
是到医院诊治。医生一测他的血压，发
现其收缩压已经高达196毫米汞柱，远远
超过140毫米汞柱的上限。

于海初介绍，头痛是高血压患者最
常见的临床表现之一，极易被高血压患
者忽视，若不及时发现并治疗，可能导致
严重的并发症。“如果从你发现高血压，
就养成了健康的生活方式，尽管你以后
也要用药控制高血压，但是用药量会大
幅度减少，所以我们特别提醒初期的新发
现的高血压患者，要采纳健康的生活方
式。”于海初说。绝大多数高血压患者是
需要长期和规律服用降压药的。近期处
于秋冬交替时节，气温骤降，会导致血压
不稳定，并不是降压药出问题，所以切勿
轻易换药、停药，一定要在医生的指导下
用药，才能有效减少危害，停停吃吃，容易
引起血压波动，不仅无益甚至有害。同
时，建议高血压患者每天至少测量两次血
压，即早晨和晚上各一次，做好血压的自
我管理；在生活上注意保暖，适量运动，不
宜在室外逗留过久，饮食要清淡，低盐低
脂，控制体重，戒烟限酒；并做好定期随
访，以降低心脑血管病的发生风险。

每年11月至次年1月
为心血管病高发期

据于海初介绍，秋冬季节是心脑
血管疾病的高发期，尤其在北方城
市，秋冬季节各大医院的心脑血管疾
病患者要远远多于平时。“我市真正
的高发期是在每年的 11 月到次年 1
月，这段时间天气变冷，心脑血管疾
病就容易多发。因为天气变冷，人体
血管收缩，会使血管变得更细，引起
心脑供血不足，容易出现急性病变。”

于海初说，40至50岁、60至75岁
为心血管疾病高发年龄段。据了解，
随着年龄的增长，人的血管会一天天
老化，如管壁变厚、变硬、失去弹性、
管腔变窄、形成血栓，严重时会发生
血栓阻塞或血管破裂出血。而吃得
多、摄入高盐高脂的饮食、活动少、抽
烟酗酒熬夜等原因，最终会导致突然
出现血管闭塞、心肌梗死。

于海初告诉记者，进入秋冬交替
季节，心血管疾病患者一定要及时增
添衣物，防止感冒。因为感染是诱发
心衰的首要原因，心衰病人的抗病能
力差，因此，对感染要特别重视。“很
多老年人喜欢晨练，但是早晨的温度
较低，是心血管疾病高发的时间段，
所以，我们不主张心脑血管疾病患者
过早晨练，一定要等太阳出来之后再
锻炼。”于海初说，心血管患者锻炼身
体的最佳时间是早晨八九点以后，或
者下午三四点钟的时候。而患者要
根据自己的身体状况选择散步、快
走、打太极等锻炼方式，不主张剧烈
运动。

专家提醒，心血管病患者秋季应
保持科学的生活规律，养精调神，保
持良好心态，避免寒冷刺激、劳累过
度、暴饮暴食及情绪失控。出游时，
心血管患者最好随身携带药物，出现
症状时及早服药；一旦发现心慌、胸
闷、憋气等症状要及早医治。

于海初，主任医师、教授，
硕士生导师。青岛大学附属
心血管病医院院长、青岛大学
附属医院崂山院区心内科主
任。中华医学会心血管病学
分会心脏康复学组委员，中国
医师协会心血管内科医师分
会心脏康复学组委员，高血压
达标中心指导专家委员会委
员，高血压达标中心认证专家
委员会委员，中国医学救援协
会心血管急救分会理事，中国
医促会山东心脏重症工作委
员会副主任委员，山东省医学
会心脏康复分会副主任委员，
青岛市医学会心血管介入医
师分会副主任委员，青岛市医
学会心脏康复学分会主任委
员。

荣获中国医师协会冠脉
介入委员会“优秀青年介入医
师奖”。获省部、厅市级科技
进步二等奖、三等奖4项，发
表论著50余篇。

名医档案

专家提醒

心脑血管患者秋冬季应做好
定期检查，以降低发病风险。


