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心衰不可怕 预防很重要
黄春燕 (上海市奉贤区奉城医院 ,上海 201411)

各种心脏疾病发展到终末期或后期 ,都会发生

心衰。相关调查显示,我国每年有 100万以上住院

患者由心衰所致,其中有 25%~40%会在半年内再

次住院。本文将围绕心衰的危害、预防措施、先兆

症状等展开阐述,以期提高大家对心衰的重视程度。

心衰的危害

心律失常

心衰容易导致严重的心律失常,甚至降低心排

血量,提高血栓形成率,诱发脑卒中。如果心律失

常持续加重,还会造成心室颤动、室速,或因心脏

骤停而猝死。

降低血液循环功能

心衰患者心脏射血能力逐渐降低,无法促进机

体血液循环,会出现血液循环功能障碍,导致器官、

组织灌注不足。由于器官缺少供氧和供血,致使功

能受损甚至衰竭,最终危及患者生命。

心衰的预防措施 

积极控制基础性疾病

相关研究表明,在我国心衰患者中,患病因素

为风心病者占比已经 20年前的 46.8%降至如今的

8.9%,而冠心病和高血压患病占比却从 33.1%提高

到了 69.6%。另外,泌尿系统感染、呼吸道感染、

肾功能不全、心肌梗死等基础性疾病也会增加心脏

负荷,提高心衰风险。因此,如果患有上述疾病,

必须要积极治疗,如心肌梗死者可以通过心脏支架

手术或药物控制病情,高血压患者要服用降压药控

制血压。只有让基础性疾病保持稳定状态,才能有

效预防或延缓心衰的产生。

心理调节

心血管疾病在发生和发展过程中,均会受到心

理因素的影响。保持良好的心理状态、社会生活适

应能力、开朗的性格以及稳定的情绪,都有助于协

调和稳定神经内分泌系统,从而改善和预防心衰。

所以,在日常生活中不能为了一点小事斤斤计较,

要“想得通,看得开”,在遇到困难时能够冷静、

乐观,以提高心理健康程度。尤其在面对疾病的时

候,尽量保持“既来之,则安之”的心态,避免出

现绝望、焦虑、抑郁等消极情绪,也要防止病急乱

投医,而应到正规医院听从医嘱规范治疗,以减轻

疾病带来的危害,促进病情康复。

避免过度疲劳

如果长时间进行剧烈运动,或是从事重体力

劳动,都会给心脏增加负担,提高心衰发生率。因

此,在日常生活中要防止过度疲劳。尽量选择舒缓



9

家庭保健

的有氧运动,如打太极拳、散步等,每次运动时长

在 20~30 min,每周至少 2~3次,这样才能在不过

度疲劳的基础上,达到锻炼的目的,增强心脏活力。

如果运动过程中有气短、胸闷等症状,需要马上停

止,避免引发不良事件。对从事重体力劳动,尤其

是有基础性疾病的患者,更应注意劳逸结合,多休

息,必要时停止工作。此外,要规律作息,不熬夜,

保持充足的睡眠。

饮食调节

调整饮食结构,不要暴饮暴食,少食多餐,做

到低盐、低热量;尽量选择容易消化、清淡的食物;

多进食豆类及其制品、蔬菜和水果;适当增加蛋类、

奶类、瘦肉、鱼肉等富含优质蛋白质的食物;远离

辛辣刺激的食物。

预防感染

肺部感染等全身感染性疾病会提高心衰风险。

主要是因为肺部感染后,会增加心跳速度,出现咳

嗽、发热等症状,都会给心脏带来更多负担,甚至

心肌直接受到毒素损伤。因此,在流感高发或是气

温变化的季节,要注意及时增减衣物,防止感冒引

起的肺部感染。

戒烟戒酒

香烟中的尼古丁、焦油等物质进入人体,会提

高血液黏稠度,加重心血管疾病;长期饮酒无度,

酒精会对心脏产生不良刺激。这些都会提高心衰风

险。尤其对患心血管疾病等心衰高危人群,以及年

龄超过 45岁者,要戒烟戒酒。

预防便秘

便秘患者在用力排便时,腹压会增加,加重心

脏负担,严重时甚至造成心脏骤停。所以,要养成

规律的排便习惯,排便时避免过度用力。如果排便

不畅,要多进食富含纤维素的食物,增加肠道蠕动,

预防或缓解便秘,必要时可在医生指导下使用通便

药物。

加强自我监测

如果是心力衰竭的高危患者,要做好尿量、脉

搏、血压、脸色等监测,每天固定地点和时间称量

体重,每晚睡前检查脚踝有无肿胀症状。如果出现

恶心呕吐、身体浮肿、咳嗽、心慌、呼吸困难等症状,

及时就医。

心衰的七个征兆

(1)手脚冰凉:心衰发生后,大部分血液会

流向其他器官和大脑,四肢供血量减少,所以患者

会出现手脚冰凉、浑身发冷等症状。此时,可以通

过有规律的肢体按摩、短距离行走、增加保暖衣物

等方式,促进血液循环,改善症状。

(2)持续咳喘、咳嗽:如果心衰患者出现肺

部液体积聚,就会引发咳喘、咳嗽等症状,且持续

时间长。

(3)呼吸困难:心衰患者由于肺部液体积聚,

会有呼吸困难的感觉,尤其是保持仰卧姿势时更加

严重。

(4)脚肿:心衰患者的主要症状是持续性的

脚部肿胀,因肾功能减退和心衰造成体液积聚所致。

如果发现脚肿,或 24 h内体重莫名增加 1~2 kg,应

立即就诊。

(5)难以入睡:约有一半的心衰患者会出现

中枢性睡眠呼吸暂停情况,表现为突然从深度睡眠

中惊醒,通常几分钟后消失。这主要是睡眠时呼吸

肌无法获得大脑指令而引发睡眠障碍。

(6)无力感:因心脏功能下降,减少了灌注

到组织和肌肉中的血量,所以大部分心衰患者存在

体力差、气短、无力等症状,甚至走一会儿路就有“上

气不接下气”的感觉。

(7)情绪低落:心衰患者抑郁症的发生率是

正常人群的 2~3倍。主要是因为健康水平下降、过

度担心病情、经济负担等因素,让患者长期处于情

绪低落状态,进而引发抑郁症。

总而言之,既要重视心衰带来的危害,也要

积极做好预防工作。尤其是患有心血管疾病的高

危患者,要有效控制原发疾病,加强日常管理,

对病情进行监测,警惕心衰征兆,发现异常时及

时就医,从而在最大程度上降低心衰带来的不良

影响。


