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养生保健

心脏发出的心脏发出的心脏发出的303030个求救信号个求救信号个求救信号 你读懂了吗你读懂了吗你读懂了吗？？？
心脏是身体中最重要的器

官之一。拳头大小的这块肌肉
永远不休息，日复一日地通过
血管泵血，保持生理功能运转
和生命的延续。然而，有很多
事情会使这个重要的器官出
错。幸运的是，如果你注意身
体，并定期体检，就有望提前解
决问题。美国“最佳生活”网站
总结了心脏陷入困境的30个警
告信号。

头部症状

喉咙发紧 根据英国心脏
基金会专家的说法，如果喉咙
发紧让你持续感到窒息，这可
能是心脏病发作的一个迹象。

下巴疼痛 虽然下巴疼痛
似乎不太严重，但这也是一种
常见的心脏病发作症状，只是
很少被谈论到而已。有时候，
心脏病发作或某些心脏事件
的表现可以在下巴、牙齿和颈
部感受到。这种疼痛在下巴
的左右两侧均可发生，女性更
为常见。

严重的头痛 如果你头痛
严重且不消失，不要只吃一些
药就把这事忘记了，而是要把
它当作可能有问题的迹象。头
痛可能是由于中风或心脏中的
血块造成的，特别是当疼痛伴
随着呕吐和头晕时。

头晕或昏厥 虽然造成昏
厥的原因有很多，如太快地站
起身或服用了某种药物，但也
有可能意味着心脏问题。血
压下降有可能是主动脉破裂
造成的。

肢体症状

腿抽筋 大部分人的肌
肉时不时地抽筋，这并无大
碍。然而，如果你仅仅在散步
时就经常感到大腿、臀部或小

腿疼痛或抽筋，就要引起注意
了。根据匹兹堡大学医学中
心心脏病专家的说法，这可能
是主髂动脉闭塞性疾病的一
个迹象。

手臂或肩膀疼痛 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。然而，如果你
突然感到手臂、背部或肩部剧
烈疼痛，加上胸部有挤压感，很
有可能是心脏病发作。

掉腿毛 对于一些人来
说，腿上没毛既方便又美观，但
它可能是外周动脉疾病的一个
迹象，这种循环病是指斑块在
动脉中积聚，并减少流向四肢
的血液，这就会造成腿毛脱落。

腿发沉 当你患有外周动
脉疾病时，腿部血流量缺乏会
使你走路时感到沉重不堪。
它还会引起疼痛、抽筋、麻木
或虚弱。

剧烈的背痛 有时，心脏
问题在身体意想不到的部位发
出警告信号，其中一个就是背
部。如果胸部的疼痛扩散到上
背部或下背部，一定要及时就
医。根据克利夫兰诊所心脏病
专家的说法，这可能是女性心
脏病发作的一个微妙迹象。

腹痛 如果你在运动时腹
痛，但这种疼痛在休息后很快
就消失了，那么心脏可能在暗
示你它正在发展为心脏病。

胸部不适 胸部不适往往
被人们忽视，认为这是吃了油
腻的大餐造成的。然而，如果
这种不适、挤压、饱胀甚至轻微
的疼痛发生在胸部中心，持续
时间超过几分钟，这可能是心
脏病即将发作的警告信号。

手脚症状

脚上有开放性溃疡 脚上
的开放性溃疡会令人感到难以

置信的疼痛，需要让医生尽快
检查，因为它们可能是一种名
为主髂动脉闭塞性疾病的心脏
病的迹象，即主动脉被堵塞
了。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。

脚趾疼痛 如果你经常在
没有明显原因的情况下脚趾疼
痛，并且在休息时注意到腿部
寒冷或麻木，这也是主髂动脉
闭塞性疾病的一个迹象。

脚、脚踝或腿肿胀 肿胀
通常是身体某一部位受伤所发
出的信号，但组织中多余体液
的积累也可能是心力衰竭的迹
象。当血液返回心脏被堵塞
时，就会发生这种情况，它会导
致组织肿胀。

全身症状

锻炼时容易感到疲劳 如
果你总是在锻炼过程中感到
精疲力竭，可能是由于先天性
心脏缺陷造成的，只是没有被
诊断出来而已。虽然大多数
较为严重的先天性心脏病在
出生时就被检测了出来，但也
有些不太严重的问题在成年
时才被发现。

全身乏力 有时，疲劳不
仅仅是繁忙的日程安排造成
的。如果你每天都感到疲劳，
而且这种疲惫的感觉似乎永远
不会消失，这可能是心力衰竭
或冠心病的迹象。

意识模糊或健忘 如果你
最近感觉记忆力下降、意识模
糊或思维障碍，这可能是心力
衰竭的迹象。当血液中某些化
学元素的水平发生变化时，就
会发生这种情况。例如，钠含
量的变化就会造成意识模糊。

体重迅速增加虽然心力衰
竭有许多症状，但体重迅速增

加鲜为人知。这是心脏无法正
常泵血而造成体液潴留的一个
迹象。这种快速的体重增加可
能在24小时内达到0.9~1.4公
斤，或者一周内达到2.3公斤。

突然出冷汗 如果你突然
出汗，皮肤冰凉，很有可能是
心脏病发作了，这是典型的症
状，可能（不）伴有胸部不适或
疼痛。

惊恐发作的症状 惊恐发
作和心脏病发作往往很难区
分，因为它们有类似的症状，
如呼吸急促、胸闷、出汗、心跳
加速、头晕和身体虚弱。因此
需要医生确定到底是哪一种
疾病。

呼吸、心脏症状

睡眠呼吸暂停 如果你曾
在半夜醒来喘气，可能会有睡
眠呼吸暂停，这种睡眠障碍会
造成呼吸停止并重新开始。由
于这个问题阻碍了人们获得高
质量的睡眠，因此它经常与中
风、心力衰竭和高血压有关。

长期打鼾 打鼾不仅会影
响伴侣睡觉，它也可能是心脏
问题的征兆。根据哈佛医学
院心脏病专家的说法，打鼾是
睡眠呼吸暂停的一个关键迹
象。幸运的是，在打鼾导致严
重的健康隐患之前，有办法解
决它。为减少睡眠呼吸暂停
发作，避免采用仰卧的姿势睡
觉，而是侧卧睡觉，同时还要
戒烟酒。

呼吸困难 如果你经常在
活动、休息或睡觉时呼吸急促，
这可能是心脏病造成的。由于
心脏无法正确泵血，血液在静
脉中堵塞，就会将体液泄漏到
肺部并导致呼吸问题。

心跳不规则 虽然心跳会
因焦虑、咖啡因或脱水而发生
变化，但你在休息时注意到的

任何异常线索都可能是心脏有
问题的迹象。所以，如果你在
看最喜欢的节目或看书的时
候，心脏开始不规则跳动或快
速跳动，就要去看医生。

心率快且不整齐 这是房
颤最常见的症状。当电脉冲异
常放电导致心房颤动时，就会
发生这种特殊类型的不规则心
跳。如果你有这种异常感觉，
一定要及时就医，因为房颤也
会增加卒中的风险。

心率缓慢 心动过缓也是
心脏功能异常的迹象。如果你
的心脏每分钟跳动少于60次，
请让医生做检查。尽管心动过
缓并不总会造成问题，但它可
能会阻止心脏为身体提供足够
的氧气，导致头晕、胸痛和其他
问题。

其他症状

咳出有色的黏液 咳嗽总
是不痊愈，并生成粉红色或白
色的黏液（液体积聚在肺中），
是心脏病的一个常见警告信
号。即使看起来像是严重的感
冒，也要尽快看医生，以确保它
不是更严重的问题。

夜间尿频 梅奥诊所的心
脏病专家认为，夜间排尿次数
比往常多，这种排尿冲动增加
可能是心力衰竭的一个症状。

突然感到恶心 突然感到
恶心或呕吐可能不是因为你吃
了什么不干净的食物，而是因
为心脏病发作。根据梅奥诊所
心脏病专家的说法，恶心是主
要症状之一，伴随着头晕。

勃起功能障碍 有许多不
同的原因会造成勃起功能障
碍，心脏病较少被提及。男性
在勃起时需要额外的血液，但
是如果动脉阻塞了，血液流动
就会中断。

（央广网）

最近，李女士感觉很不好，走路一多
脚就疼痛。她以为是走路太多了并没有
太在意，只是增加了泡脚的次数。一开
始泡脚后疼痛有所缓解，但是渐渐的，泡
脚也没用了，即使走路不多，右足跟也疼
痛不已。尤其是刚一站起来的时候，疼
得无法行走。

李女士怀疑自己是足底长了骨刺，
于是来到北京同仁医院足踝外科中心
就诊。不过，医生最终诊断其患了跖腱
膜炎。

跖腱膜炎听起来挺陌生的，是什么
病？其实，跖腱膜炎是最常见的足踝外
科门诊疾病，是足跟痛最常见的原因。
它还有些大家更熟悉的名字：跟痛症、足
底筋膜炎等等。

跖腱膜炎的典型表现为起步痛，常
见于中老年人。疼痛最明显的特点是早
晨醒来要下床时足跟处会有剧烈疼痛
感，拉伸或行走几步后疼痛缓解。久坐
一会儿，再站立起步时，足跟处剧烈疼
痛，行走几步略减轻。疼痛的位置通常
在足跟部下方，跖腱膜的起点处，这个位
置偏内或偏前有明显的压痛。

需要指出的是，骨刺并不是足跟痛
的原因。去除骨刺对于缓解疼痛和治疗
跖腱膜炎没有效果。因此不要担心骨刺
是不是太大，疼痛是不是不会好转。

引起跖腱膜炎的罪魁祸首是什么
呢？肥胖、穿鞋不当、过度运动、活动量
不规律是主要原因。最常见的场景是平
时不怎么运动的人，突然进行大量的体

育活动；因搬家、旅行突然行走过多引
发；也有年轻人因平时运动量较大，长期
长跑引发慢性损伤造成此处疼痛。

大多数患者被疼痛折磨了很久，还
有患者害怕这是身体老化的信号，或是
和肾脏疾病有关。其实，从医学的角度
讲，跖腱膜炎只是常见足踝部软组织炎
症的一种。它和运动节律和活动量有
关，疼痛引发的是软组织炎症。

如何治疗跖腱膜炎?目前从我们的
经验看，90%的患者不考虑手术。非手
术治疗是目前治疗的主要方式。对于
难治性的患者可以考虑进行微创手术
治疗。

通常外用药或者采用冲击波治疗可
以在一个月左右的时间缓解。目前治疗

最有效的无创方法是体外冲击波治疗。
体外冲击波治疗，通常为一周一次，四次
可以缓解。少数患者可能缓解不明显，
可以间隔两周后再做四次，或是结合其
他治疗。

此外还推荐进行拉伸训练，这是最
方便的治疗方法。拉伸主要是拉伸足底
部。脚抬高踩在墙或柜子上，膝盖向前
压，拉伸足底与小腿的筋膜。可在自己
家进行，每天二至四次，每次拉伸二至五
分钟即可。

治疗方法中，局部封闭注射也可
以缓解疼痛，但这是门诊相对少用的
一种方式。因为封闭会影响筋膜的正
常血运，长期封闭注射可能会引发意
外断裂。

足跟痛未必是长骨刺
□ 北京同仁医院 张明珠


