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心脏，这颗拳头大小的“生命发动机”，每天跳动

约10万次，将血液源源不断地输往身体各处，默默支撑

着生命的运转。然而，不良生活习惯和潜在疾病等“隐

形杀手”，可能正悄然损害它的功能，导致心脏“动力下

降”甚至“突发故障”。此时，我们的身体往往会发出预

警信号。那么，在日常生活中，我们该如何及时识别这

些信号呢？又该怎样更好地守护心脏健康呢？本文将为

大家详细解答。

一、读懂心脏的“求救信号”
当心脏出现问题时，身体往往会发出预警，以下这

些细微变化值得警惕：

● 一躺下就气短：平卧几分钟后出现气短，坐起

后稍有缓解，这可能是心力衰竭的典型表现。
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● 压榨性胸痛：胸部出现被重物压住般的疼痛，

这可能是心脏病的早期信号，应引起高度警惕。

● 凹陷性水肿：傍晚时脚踝肿胀，按压后留下凹

陷，且逐渐蔓延至小腿、大腿甚至腹部，这是右心衰竭

的典型标志。

● 胃肠道不适：食欲不振、腹胀、恶心、呕吐等胃

肠道症状，有时是心脏功能受损的临床表现。

● 头晕、头痛与疲劳：心脏供血不足会让大脑缺

氧，引发头晕或头痛；心肌炎、冠心病患者即使轻微活

动，也会感到极度疲劳。

● 情绪异常：莫名的焦虑与不安可能与心力衰竭

相关。

● 咳嗽不止：无感冒症状却长期咳嗽，夜间平卧

时加重，需警惕心功能受损。
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二、日常护心：从细节筑牢“心”防线
1.睡眠充足，给心脏“充电”

长期熬夜会打乱代谢节奏，让心脏在神经兴奋中 

“超负荷运转”。因此，保护心脏需要从保证充足睡眠

做起。建议每晚保证7至8小时的高质量睡眠，让心脏在

规律作息中恢复活力。

2.控制血压，给血管“减压”

长期高血压会导致心肌增厚、心室肥大。所以，保

护心脏的关键是控制血压。建议定期监测血压，通过

低盐饮食、规律运动将血压控制在正常范围内。

3.戒烟限酒，阻断“心损害”源头

烟草中的尼古丁和其他有害物质会损害血管内皮

细胞，导致血管狭窄和硬化，增加心脏病的发病风险。

因此，戒烟是保护心脏健康的重要措施。此外，过量饮

酒也会对心脏造成损害，增加高血压、心律失常和心力

衰竭的发生风险。

4.控制体重，给心脏“减负”

过多的脂肪组织需要消耗更多的氧气和养分，这

就迫使心脏加倍工作以满足身体的需求。这种持续的

过度负荷不仅会引起高血压，还会导致心脏结构与功

能发生一系列改变，从而为心脏病的发展埋下隐患，例

如引发肥胖性心肌病或充血性心力衰竭。

建议大家定期计算自己的体重指数（BMI）。BMI

的正常值为18.5～24.9 kg/m2。此外，还可测量腰围，男

性宜保持在90厘米以下，女性建议低于85厘米。您可以

根据自身的BMI和腰围数值，设定合理的个人体重管理

目标，积极维护心脏健康。

5.适量运动，让心脏更“强壮”

有氧运动能有效提升心肺功能，为心肌提供充足

的氧气，有助于维护心脏健康。推荐进行快走、慢跑、

游泳或骑自行车等运动。

（1）快走

快走时身体需氧量增加，为满足需求，心脏跳动会

加快，长期坚持可增强心肌收缩力。一般建议每分钟行

走100～120步。

（2）慢跑

慢跑能够全面锻炼心肺功能，提高心脏的耐力水

平。建议每周进行3～5次，每次约30分钟，速度可根据

个人身体状况灵活调整。

（3）游泳

游泳时的水压有助于促进血液循环，减轻心脏负

担。同时，游泳是一项全身性运动，可动员多组肌群参

与，增强身体代谢能力。

（4）骑自行车

无论是室内骑行还是户外骑行，都能有效锻炼腿

部肌肉，促进血液回流至心脏，从而降低心脏疾病的发

生风险。

6.饮食管理，吃出“强心剂”

在日常生活中，应常吃有益心脏的食物：

（1）杏仁

杏仁富含不饱和脂肪酸，有助于清除血管中多余

的胆固醇，促进血液流通。此外，杏仁还含有维生素E、

钙和镁等多种营养成分，能够维持心脏正常运转。

（2）三文鱼

三文鱼含有丰富的ω-3脂肪酸，可降低甘油三酯水

平，抑制血栓形成，从而减轻心脏负担。

（3）蓝莓

蓝莓富含抗氧化剂，能保护心脏细胞免受自由基

损害。同时，蓝莓中丰富的维生素C和纤维素也对心脏

健康具有积极作用。
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（4）黑豆

黑豆含有丰富的蛋白质、膳食纤维和异黄酮。蛋白

质为身体提供必要营养，膳食纤维有助于清理肠道，异

黄酮则能改善血管内皮功能，维护血管健康，间接起到

保护心脏的作用。

（5）燕麦

燕麦里有膳食纤维和β-葡聚糖。膳食纤维能降低

胆固醇，β-葡聚糖具有抗炎、抗氧化的作用，能给心脏

提供一个良好的内部环境。

（6）绿茶

绿茶中的茶多酚（特别是儿茶素）具有抗氧化、抗

炎、降低胆固醇等多重功效，对心脏健康非常有益。

此外，应避免暴饮暴食。暴饮暴食不仅会加重心

脏负担，增加心肌耗氧量，还可能使心脏处于缺血状

态。大量进食会使血脂水平明显升高，可能诱发血栓或

心肌梗死。因此，建议每餐以七八分饱为宜。

7.避开风险，远离“伤心雷区”

（1）避免久坐

久坐会减少心脏的泵血量，导致心脏功能逐渐减

弱，心室壁也可能随之增厚或变形，增加冠心病、心肌

梗死等心血管疾病的发生风险。建议每坐30～45分钟

就站起来活动一会儿，利用接水、上厕所等机会适当

走动。若有条件，也可尝试使用立式办公桌，以减少久

坐带来的负面影响。

（2）避免用力排便

用力排便会增大腹内压，引起血压骤升，加重心脏

负担，甚至可能诱发心肌梗死。日常应多摄入富含膳食

纤维的蔬菜、水果和粗粮，促进肠道蠕动，预防和缓解

便秘。若排便仍困难，可酌情使用开塞露或乳果糖等

辅助通便药物；若便秘持续不缓解，应及时就医。

（3）注意温度变化

天气寒冷时，血管收缩易导致血压升高和血管痉

挛，可能诱发心绞痛或心肌梗死。因此，冬春季节应特

别注意防寒保暖。

此外，夏秋季节不宜过度依赖空调。室内外温差

过大会导致血管突然收缩或扩张，引起血压剧烈波动，

易诱发急性心肌梗死，甚至造成心源性猝死。

8.减轻压力，给心脏“松绑”

长期的精神压力与持续的负面情绪会对心脏健康

产生显著影响。愤怒、悲伤等剧烈情绪波动容易激活交

感神经系统，导致心率加快、血压升高，从而加重心脏

负担。为缓解压力，可尝试每日进行10分钟冥想或深呼

吸练习，并且多与亲友沟通，积极疏解情绪。此外，还

可以通过培养养花、绘画等爱好转移注意力，缓解长

期焦虑情绪。


