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夜间胸闷的常见原因
1.�不良的生活习惯
1） 缺乏运动： 长期不运动

会导致心肺功能减弱， 进而导
致夜间出现胸闷症状。

2） 吸烟酗酒： 香烟中的焦
油及尼古丁等有害物质， 易引
起动脉粥样硬化， 进而加重冠
心病症状 ； 酒精会刺激心脏 ，
导致血压升高、 心率加快。 另
外， 酒精还会引起酒精性心肌
病， 进一步加重心脏损害。

3） 高脂饮食： 过量进食高
脂肪食物， 会使血脂升高， 增
加血液黏稠度， 从而加重心脏
负担， 诱发胸闷。

2.�生理因素
睡眠时 ， 迷走神经兴奋 ，

使得血液黏稠度增加、 血压波
动， 进而出现心绞痛、 心肌梗
死等症状。 同时， 夜间心脏供
血量相对减少， 血流速度减慢，
心脏供血相对不足， 故更容易
出现胸闷及心肌缺血的情况。

夜间发生胸闷时如何处理
1.�调整睡姿 当出现胸闷症

状时， 需及时调整睡姿。 建议

采取右侧屈膝卧位， 此睡姿可
减少心脏受压， 减轻肺部瘀血，
预防呼吸困难的发生。 习惯仰
卧者 ， 可将上半身垫高 10°~
15°， 有助于减轻心脏负荷， 缓
解胸闷症状 。 避免左侧卧位 ，
以免加重心脏受压缺血。

2.�使用药物 硝酸甘油是冠
心病患者常备的急救药物之一。
当胸闷发生时， 可立即舌下含
服一粒 （0.5 毫克）， 1~2 分钟
内可起效 ， 约 30 分钟作用消
失； 可每隔 5 分钟重复给药 1
次， 但不得连续服用超过 3 次。
还可采用喷雾剂 ， 每次 0.4 毫
克， 15 分钟内不超过 1.2 毫克。
若含服硝酸甘油 15 分钟内， 症
状没有缓解， 很可能是急性心
肌梗死发作 ， 需立即拨打 120
急救电话。

此外， 速效救心丸也可用
于心绞痛发作时的急救。 胸闷
发作时， 可舌下含服 10~15 粒
速效救心丸。 同样需注意的是，

若症状持续不缓解或加重， 需
及时就医。

3.�优化环境 保持卧室通风
良好对缓解胸闷非常重要， 此
外， 应将室温控制在 24℃~26℃
之间 ， 湿度保持在 50%左右 ，
均能有效缓解胸闷症状。

4.�穴位按压 内关穴是心脏
保健的重要穴位， 患者自己按
压或由家属按压， 均可在一定
程度上缓解胸闷。 内关穴位于
腕横纹上 3 横指， 每次按压 3
分钟左右， 按压力度以患者自
觉酸胀即可。

5.�及时就医 若胸闷症状持
续超过 20 分钟不缓解， 且伴有
口唇及指甲青紫、 呕吐、 意识
模糊等症状 ， 需立即拨打 120
急救电话， 及时就医， 并向医
生详细描述发作情况， 以及所
采取的应急措施， 以帮助便医
生快速进行治疗及诊断。
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������脑梗塞是常见的心脑血管疾病， 严重威
胁人们的健康和生命安全。 全面认识脑梗塞
的原因及防治方法， 是减少发病率、 残疾
率、 死亡率的关键， 下面为大家详细介绍该
病的发病原因及防治方法。

脑梗塞的病因
1.�血管因素
血管因素包括动脉粥样硬化、 脑血管狭

窄和脑血管畸形。 动脉粥样硬化是因为血脂
在血管壁上沉积， 形成了斑块， 导致血管腔
变窄， 从而影响了血液的流动。 这些斑块一
旦破裂或脱落， 会形成血栓并进一步堵塞脑
血管。 脑血管狭窄则可能是先天因素或后天
疾病 （如高血压、 糖尿病等） 导致血管壁增
厚、 管腔变小。 脑血管畸形则是指脑血管发
育异常， 可引起血液流动异常， 增加脑梗塞
发病几率。

2.�血液因素
如血液中血小板数量过多或功能亢进，

容易导致血栓形成； 其次， 红细胞增多症或
变形能力降低、 凝血因子异常等可增加血液
凝固而诱发脑梗塞； 另外， 血液粘稠度升
高， 如高血脂或高血糖状态下， 会影响血液
流通， 增加脑梗塞几率。

3.�生活方式
吸烟、 饮酒过多、 饮食习惯不规律、 运

动不足等不良生活习惯， 均会对脑血管健康
造成不利影响。 吸烟可使血管内膜受损， 加
快动脉硬化过程； 饮酒过多会诱发高血压，
继而增加脑梗塞的危险性； 高盐、 高脂、 高
糖等不良饮食习惯可加大血液粘稠度， 影响
脑部血液循环； 缺乏运动将使机体代谢能力
下降， 同样对血管健康不利。

脑梗塞的治疗方法
1.�急性期
脑梗塞急性期的治疗目的在于尽快恢复

脑部血液循环， 缓解脑组织缺血缺氧损伤，
常用方法为溶栓疗法。 对于不宜溶栓者， 或
溶栓效果不佳时， 可通过机械取栓和其他介
入治疗直接取出血栓。 另外， 急性期的治疗
还包括控制血压、 血糖及其他生理指标来缓
解脑组织进一步损害， 同时保持呼吸道畅
通， 必要时可通过氧疗或机械通气， 以保证
脑部足够的氧供给。

2.�恢复期
恢复期的治疗重心为促进神经功能恢复

及减少后遗症， 治疗方法主要是药物治疗，
如应用抗血小板药物， 防止血栓再形成， 应
用神经保护剂， 促进损伤神经修复。 另外，
物理疗法、 职业疗法等康复手段， 以及语言
疗法， 可以帮助患者重新掌握日常生活技能
并改善生活质量； 心理治疗可以缓解患者因
疾病造成的心理压力， 并提高他们的自信。

脑梗塞的预防措施
1.�调整生活方式 戒烟限酒、 健康饮食、

规律作息、 适量锻炼等均可有效减少脑梗塞
的发生风险。 戒烟可降低血管内膜受损， 限
酒可避免酒精刺激脑血管； 低盐低脂高纤维
饮食有利于保持血管健康； 规律作息及适量
锻炼则能增强心肺功能， 改善血液循环。

2.�医疗干预 有高血压、 糖尿病、 高血
脂等脑梗塞高风险因素者， 要定期体检， 及
时发现和控制危险因素。 遵医嘱服用降压
药、 降糖药等， 将血压、 血糖、 血脂控制在
理想范围内。 对于已经出现脑梗塞者， 应按
时服用抗血小板药物或抗凝药， 以防止血栓
再形成。

郴州市永兴县中医医院 刘希

脑梗塞的病因及防治

低盐饮食的重要性
1.�盐分摄入与血压的关系
钠盐是人体内不可缺少的

一种矿物质， 但是过多地摄入
盐分会给健康带来不利影响 ，
特别是血压 。 研究显示 ， 过
多的盐分摄入会使机体内钠
离子浓度增高 ， 继而造成细
胞外液体积的增多和血压的
升高 。 长期高盐饮食既增加
了高血压的发病风险 ， 还会
加重高血压病情。

2.�如何实施低盐饮食
一是利用天然食材代替盐

分， 例如， 用香草和柠檬汁等
调味品， 以增加食物口感。 二
是做饭时采取先煮熟再调味的
方法， 以减少盐分摄入。 另外，
挑选低盐或无盐食物， 如购买
低盐酱油和低盐腌制食物； 在
外用餐时， 可请厨师少放点盐，
或采用低盐的烹饪方法， 都是

控制盐分摄入不容忽视的环节。
戒烟限酒的重要性

1.�吸烟对血压的影响
研究显示， 吸烟可引起血

管收缩， 继而加重心脏负担和
血压上升。 长期抽烟会加速动
脉硬化 、 损伤血管内皮功能 ，
进一步加重身体负担 。 另外 ，
吸烟会降低降压药物的效果 ，
从而增加血压的控制难度。

2.�酒精摄入与血压的关系
适度饮酒是否有利于降压

仍有争议 ， 但可以肯定的是 ，
过度饮酒毫无疑问会使血压升
高， 从而增加心血管疾病的发
生几率。 过度摄入酒精会使血
管暂时性扩张， 使血压暂时降
低， 但随后由于血管收缩， 血
压又会升高 。 长期饮酒过多 ，
血管不断收缩， 会加重心脏负
担 ， 继而诱发高血压 。 另外 ，
酒精还会影响降压药物代谢 ，

使药效下降， 从而使血压控制
更加困难。

3.�戒烟限酒的方法
想要成功戒烟限酒， 首先

要坚定信念， 方法得当。
为了有效戒除烟瘾， 可以

选择逐渐减少吸烟量， 或采用
尼古丁替代疗法， 如尼古丁贴
片和口香糖等， 以此来缓解戒
断的相关症状。 同时， 听取专
业戒烟咨询与支持至关重要 ，
有助于制订个性化戒烟计划 、
心理支持及应对策略等。

限酒的关键是自我控制 、
适量饮用。 高血压患者应严格
限制饮酒量， 社交场合可事先
表明自身健康情况， 用茶等非
酒精饮料代替酒。 同时， 家庭
成员及朋友们的支持与监督 ，
也是协助高血压患者成功限酒
的有效途径。
永州市中医医院血透室 蒋灵燕

调整生活方式 科学防治高血压
��������现代社会人们生活节奏快， 工作压力大， 高血压已成为危害人民群众健康的
主要疾病。 高血压不仅会引起头晕、 心悸等不适， 还可能诱发心梗、 脑梗等心脑
血管疾病， 对人们的生命安全构成了巨大威胁。 因此， 科学防治高血压非常重
要， 下面就为大家介绍低盐饮食和戒烟限酒的重要性。

�������冠心病容易在夜间发病， 胸闷是常见
症状， 不仅会给患者带来身体上的不适，
还可能导致病情恶化。 因此， 掌握一些家
庭应急方法是非常必要的， 可在关键时刻
为患者争取宝贵的救治时间。

冠心病患者夜间胸闷
的家庭应急处理


