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防心衰，心血管疾病专家有话要说：

秋冬季不能“只要风度，不要温度”
秋冬季节是心力衰竭（简称心衰）的多发季节，尤其是因感冒

发烧引起的肺部感染而诱发的心衰。上海远大心胸医院孙宝贵

教授等专家特别提醒心血管疾病患者：天冷了，不能“只要风度，

不要温度”，要注意保暖，避免感冒。感冒会加重心脏的负担，诱

发心衰急性加重。除了防范感冒以外，要避免其他各种感染，做

好头部、胸口、背部、关节、足底等各重点部位的保暖措施。心衰

对患者精力和体力的损耗是长期的、持续的，导致患者抵抗力下

降，很容易被感染。一起来看本期健康问诊带来的专家观点。

蔡富根/整理

据国家心血管病中心发布的《中国心血管健康

与疾病报告2020》推算统计，我国心血管疾病患病

人数约为3.3亿人，其中心力衰竭患者约890万人。

心衰是指由于心脏的收缩功能或舒张功能发

生障碍，不能将静脉回心血量充分排出心脏，导

致静脉系统血液淤积，动脉系统血液灌注不足，

从而引起心脏循环障碍症候群，也被称为“生命

的绊脚石”，其发病率在我国逐年上升，不但给患

者带来了身体上的痛苦，而且也造成沉重的经

济、心理负担，严重者危及生命。有数据显示，约

有50%心力衰竭患者在诊断5年后死亡，生存率

低于多种癌症。

我国心衰患者约890万人

心衰患者在家，可以通过几种简单的

自我评估方法，判断是不是心衰发作：

1.晚上睡觉突然觉得憋气，坐起来就

感觉好多了，这是心衰的一个表现。原因

是躺着时回流到心脏的血液增多了，心脏

不能完全泵出去，采取坐位后，血液流到四

肢，就能达到部分缓解心衰的目的。

2.憋气时总咳嗽，口中有白色泡沫痰

或粉红色泡沫痰，脉搏细弱且跳得很快，端

坐呼吸浑身冒大汗。这是心衰危重的临床

表现，必须马上去医院。

3.心衰患者不少有双下肢肿胀、腹水的

体征。双下肢可凹性肿胀，一按一个“坑”。

家庭急救方法是，让患者尽量安静，减

少恐惧和躁动。解开患者的领扣和裤带，

采取坐位方式，将两条腿垂放在床沿，以减

少静脉回流到心脏的血液，减轻心脏的负

荷。家里有利尿剂的，要赶快服用。还可

以吃一些扩张血管的药物。建议有条件的

家庭常备氧气，患者发作后宜立即吸氧。

如果病情严重应立即拨打120急救电话，

在等待的过程中，尽量保持30或40度斜坡

卧位；出现缺氧症状，可先使用家用制氧机

补氧；及时服用改善心肌缺血的药物，如硝

酸脂类药物硝酸甘油等；若血压升高，可服

用降压药物。

心衰患者要学会自我评估

心衰患者需要长期用药控制，按医嘱

长期服药能够有效减轻症状，如心慌、胸

闷、呼吸困难、疲倦乏力，从而改善心脏功

能，当心脏功能得到改善后，生存质量可以

得到提高。我们应该熟悉所用药物的名

称、剂量、时间、方法以及可能出现的不良

反应及预防措施。

服用血管扩张剂时应注意用药期间要

定时测量血压，并做记录。变动体位时动

作要缓慢，以免出现头晕、眼花甚至晕倒。

服用利尿剂时常需间歇使用，并根据

病情调整剂量，患者应观察近日有无疲乏、

恶心、呕吐等症状，每天应多食一些富钾的

食物，如香蕉、葡萄干、菠菜、花菜、鲜橙汁

等等。服用利尿剂的时间宜在早晨或日

间，不要太晚，以免多次小便而影响睡眠，

每天同一时间测量体重，以监测体重增加

的情况，当增加迅速和较多时，提示体内水

分增加，此时应控制饮水量和服用利尿剂，

并做记录，等下次复诊时提供给医生做评

估药效的参考。

服用洋地黄制剂时要按医嘱按量服

用，切记漏服勿补，学会自测脉搏，当脉搏

每分钟在 60 次以下要暂停服药，定期随

访，出现恶心、呕吐、胸闷等不良反应时要

停药看医生。

心衰患者服药注意事项

心脏衰竭，一旦发生也就意味着心脏

走向了终末期，很难逆转回来。所以预防

心衰是十分重要的，北京中医药大学东方

医院心内科副主任医师李岩提醒大家在平

时一定要做好下面这几点。

第一，如果有基础原发疾病的人群，一

定要积极控制。比如说高血压、冠心病、瓣

膜病。如果任由其发展，那么最终的结果

呢，会导致心衰。因此，我们要积极定期复

查，规律服用药物，控制原发病。

第二，饮食方面，一定要做到限盐限

脂，饮水适量，防止水钠储留所导致心脏负

担加重。

第三，预防肺部的感染，注意天气变化，

及时地增减衣物。如果一旦出现咳嗽、咳

痰、打喷嚏，流鼻涕，那我们需要及时看病。

第四，挑选合适、适合自己的。量力而

行，适度运动，一点不动也不对，那么活动

量过大引起的胸闷气短，心慌更是有危

险。一定要选择适合自己的运动。

以上就是有关预防心衰的一些方法。

心衰是很严重的，绝不能马虎对待。一旦

有腿肿，夜间无法平卧休息等症状，一定要

及时就诊，查明原因。
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尿少，腿肿

咳嗽咳痰

判断心衰
有三大信号

心脏就像我们身体的一台水泵，把全身的血液

抽上来，然后再泵向全身。而一旦水泵出现问题，

血液抽不上来或者泵不出去，就会导致人体组织器

官出现缺血或者淤血，从而引起疲乏无力、下肢水

肿、尿少、胸闷气短、咳嗽、食欲不振、恶心呕吐，甚

至头晕等各种临床表现。

判断心衰有三大信号：第一是夜间不能平卧；

第二是咳嗽咳痰，甚至胸闷气喘；第三是尿少，腿

肿。除此之外，心衰患者可能还会出现活动耐力下

降，全身疲乏无力，稍微一活动就心慌气短，甚至

出现食欲不振、恶心、呕吐等消化道症状，我们需

要尽早关注这些心衰征兆，及早发现及早治疗。

心衰发生有哪些征兆？

据孙宝贵教授介绍，天气逐渐变冷后，到医院

就诊的老年心衰患者大多有冠心病、高血压、肺心

病等病史，受气候寒冷等因素影响，出现胸闷、气

喘、活动能力下降等临床表现，经心电图等检查后

发现已出现心衰，需要及时加以治疗和纠正。孙宝

贵教授指出，导致老年患者出现心衰的主要原因

为：一是与气候变化，昼夜温差大有关；二是有些

患者未遵医嘱，导致治疗不规范、不及时。有些患

有高血压、冠心病等基础疾病的患者就医不主动，

还常常私自停药，没有与医生积极配合进行系统正

规治疗，生活上也不注意保健，甚至仍抽烟、喝酒、

暴饮暴食，结果造成病情进一步加重而发病。

慢病患者更要预防心衰 预防心衰，4个妙招要牢记

夜间不能平卧


