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急性心肌梗死自救小常识
在现代社会，心脏病的发

病率逐年上升，急性心肌梗死
更是成为危及生命的主要原因
之一。很多人对心脏病的了解
仅停留在表面，即便出现症
状，也不知道该如何应对，导
致错失最佳救治时机。急性心
肌梗死的成因是什么？它是如
何发展的？如何在关键时刻自
救以渡过难关？本文将带你深
入了解急性心肌梗死的相关知
识以及应对策略。

一、急性心肌梗死的成因
与发展过程

急性心肌梗死是指心脏某
部分因缺血而导致心肌细胞坏
死的病症，通常因冠状动脉发
生急性堵塞所致。其主要病因
是动脉粥样硬化，即动脉壁内
沉积了过多的脂肪、胆固醇等
物质，形成斑块，导致血液流
动受阻。心脏的某部分因缺氧
而坏死，这就是心肌梗死。急
性心肌梗死的发展过程可以分
为几个阶段。首先，动脉粥样

硬化斑块的形成是一个长期的
过程，可能需要数年甚至数十
年。随着斑块的增大，血流
受阻情况愈发严重。最终，
当斑块破裂时，血小板会迅
速聚集，形成血栓，导致冠
状动脉完全阻塞，心肌缺氧
状况迅速加重，最终导致心肌
细胞坏死。

急性心肌梗死发作时，患
者可能会感到剧烈的胸痛，通
常是压迫感或紧缩感，有时还
伴有心悸、出汗、恶心等症
状。部分患者可能还会感受到
肩膀、背部、下巴或手臂的放
射性疼痛，许多人在察觉到这
些症状时，往往会以为是普通
的疲劳或消化不良，从而忽视
了病情，导致病情加重，延误
救治时机。此外，心肌梗死的
发生与多种危险因素密切相
关，包括高血压、高血脂、糖
尿病、吸烟、肥胖、缺乏运动
及家族病史等。了解这些危险
因素，可以帮助我们更好地预
防疾病的发生。随着生活压力
的增大，不健康生活方式日益

普遍，急性心肌梗死的发生率
逐渐上升，在中老年人群中尤
为常见。了解急性心肌梗死的
症状极其重要，及时识别并采
取行动，能够挽救生命。

二、应对策略与有效预防
措施

了解了急性心肌梗死的成
因，我们就可以采取有效的预
防措施，降低发病风险，增强
自我保护能力，从而保护心脏
健康。面对急性心肌梗死，首
先，当感到胸痛时，尽量保持
冷静，立即停止一切活动，寻
找一个安全的地方坐下或躺
下。此时应尽量减少心脏负
担，避免剧烈运动。其次，可
以通过深呼吸来缓解焦虑和紧
张情绪。若症状持续得不到缓
解，应尽快拨打急救电话，寻
求专业医疗救助。

为了有效预防急性心肌梗
死，可从日常生活习惯入手：

1.健康饮食：饮食在心血管
健康中扮演着重要角色。建议
多摄入新鲜水果、蔬菜、全谷

物以及优质蛋白质 （如鱼、瘦
肉和豆类），减少饱和脂肪、反
式脂肪和高盐食物的摄入。地
中海饮食被认为是一种有益于
心脏健康的饮食方式，值得参
考借鉴。

2.定期运动：保持适度的体
育活动可以有效降低心脏病的
发病风险。每周至少进行150分
钟的中等强度有氧运动 （如快
走、游泳或骑自行车）。同时，
结合力量训练增强全身肌肉，
不仅能增强心肺功能，还有助
于控制体重。

3.控制体重：超重和肥胖是
引发心血管疾病的重要风险因
素。通过合理饮食和运动，保
持健康的体重指数（BMI），不
仅可以降低心脏病发病风险，
还能提升整体健康水平。

4.戒烟限酒：吸烟是心脏病
的重要危险因素之一，戒烟可
显著降低心血管疾病的发生风
险。正常人适量饮酒有助于心
脏健康，但过量饮酒则会增加
患病风险。

5.定期体检：定期进行体

检，尤其是患有高血压、高血
脂、糖尿病等基础疾病的人
群，以及有家族心脏病史的人
群，更应定期监测血压、血糖
和血脂水平，及时调整治疗方
案，降低心肌梗死的发生率。

6.心理健康：心理压力过大
也可能增加心脏病发病风险。
学习一些放松技巧，如深呼
吸、冥想和瑜伽，有助于减轻
生活压力，提升心理健康水平。

总的来说，急性心肌梗死
是一个潜在致命的健康问题，
但通过了解其成因和发展过
程，我们能够采取有效的预防
措施，降低发病风险。健康饮
食、适量运动、保持理想体
重，以及定期体检，都是保护
心脏健康的重要策略。每个人
都可以通过这些简单有效的方
式，守护自己的心脏，过上健
康的生活。让我们共同努力，
珍惜生命，关注心脏健康，迎
接美好的未来！

（柳州市工人医院心血管
内科 黄小凤）

头晕是一种复杂的感觉，
对于儿童而言，它往往难以精
准描述。简单来说，儿童头晕
是指孩子主观上感觉头部昏
沉、有摇晃感，或是对周围空
间的感知出现偏差，仿佛周围
一切都在晃动。描述起来包括
视物模糊（头昏眼花）、视物旋
转（眩晕）、走路不稳（平衡障
碍）、乏力、虚弱、反应迟钝等
表现。部分伴随头痛、恶心、
呕吐、心悸、面色苍白、呼吸
费力、大汗淋漓等症状。儿童
头晕这一症状看似平常，却可
能隐藏着多种健康问题，家长
们需格外关注。

一、儿童头晕的原因

1.继发原因（儿童多见）：
感染性疾病：如感冒、流

感等呼吸道感染，病原体产生
的毒素可能影响神经系统，导
致头晕。耳部感染如中耳炎，
会影响内耳的平衡功能，引发
头晕。

营养缺乏：缺铁性贫血使
血液携带氧气能力下降，大脑
缺氧引发头晕；缺乏维生素B12
也会影响神经系统正常功能，
导致头晕。

其他因素：低血糖时，大
脑能量供应不足；低血压使脑
部供血减少；高血压可能引起
脑血管痉挛；头部外伤损伤神
经组织；颈椎病压迫血管神
经；自身免疫性疾病攻击神经
系统；先天发育畸形影响脑部
结构和功能；肿瘤压迫周围组
织；中毒损害神经系统；劳
累、睡眠不足使大脑疲劳；饮

酒刺激神经系统，这些都可能
导致头晕。

2.前庭功能障碍
前庭功能障碍分为中枢性

和周围性。中枢性前庭功能
障碍主要源于脑干、小脑等
中枢神经系统病变。孩子可
能出现严重的眩晕，伴有恶
心、呕吐、眼震等症状，且
眼震方向多变，还可能有肢体
共济失调、言语障碍等表现，
常见疾病如脑干梗死、小脑肿
瘤等。周围性前庭功能障碍多
由内耳病变引起，如良性阵发
性位置性眩晕、梅尼埃病等。
孩子可以表现为突然发作的天
旋地转，持续几分钟到几小
时，可能伴头痛、肚子痛、脸
色苍白、出冷汗、恶心呕吐，
一般无耳聋耳鸣，每月或每年
均可发作，但间歇期活蹦乱
跳。

3.心脏疾病
心律失常如心动过缓、窦

房结功能不全、房室传导阻滞
等，会使心脏泵血不规律，导
致脑部供血不足，引起头晕。
心脏结构性病变，如先天性心
脏病、心肌病等，会影响心脏
的正常功能，使心脏输出量减
少，无法满足脑部的血液需
求，进而引发头晕。这些病变

不仅会影响孩子的日常生活，
导致活动耐力下降，严重时还
可能危及生命，引发心力衰
竭、心源性休克等严重后果。

4.脑血管病
儿童需特别注意颅脑血管

畸形，如动静脉畸形、海绵状
血管瘤等。这些畸形的血管可
能破裂出血，引发急性脑血管
事件，导致头晕、头痛、呕
吐，甚至昏迷、偏瘫等严重症
状。

其他：部分药物如抗癫痫
药、降压药可能会导致头晕的
不良反应。此外用眼过度、屈
光不正、斜视等眼部疾病也可
能引发头晕。

二、儿童头晕的治疗和
应对措施

针对病因治疗：针对不同
病因导致的儿童头晕，治疗方
法也各有不同。若是感染性疾
病引发，需根据病原体使用相
应的抗感染药物，如抗生素治
疗细菌感染、抗病毒药物应对
病毒感染。贫血导致的头晕，
可在医生指导下服用补血药
物，如琥珀酸亚铁片等，同时
增加含铁食物摄入。前庭功能
障碍方面，良性阵发性位置性
眩晕可通过复位治疗；梅尼埃

病则可能需要药物控制症状。
心源性问题需心内科专科治
疗，如心律失常可能需药物调
节心律或进行手术干预；先天
性心脏病可能需要手术矫正。
脑血管病患儿可能需神经外科
或神经内科治疗，如血管畸形
可能需手术或介入治疗。精神
心理性原因导致的头晕，可进
行心理疏导和行为治疗。当孩
子出现头晕症状且难以明确病
因时，建议及时到相应专科就
诊，如儿科、耳鼻喉科等，以
便获得精准治疗。

日常的应对措施：首先，
让孩子保持舒适的姿势，如坐
下或躺下，避免摔倒受伤。确
保所处环境空气流通，新鲜的
空气有助于缓解头晕症状。在
饮食方面，保证孩子饮食均
衡，摄入富含蛋白质、维生素
和矿物质的食物，增强身体抵
抗力。若孩子头晕较轻，可适
当喝一些温水或糖水，补充能
量。同时，要让孩子多休息，
避免剧烈运动。但如果孩子头
晕症状严重，如持续不缓解、
伴有剧烈头痛、呕吐、意识不
清等情况，应立即送医治疗，
以免延误病情。
（柳州市人民医院儿科 黄敏）

小小年纪就头晕是怎么回事


