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为积极响应市委、市政府推进“健康盐城”建设号召，充分发挥名院、名科、名医的
优质医疗资源和专家人才优势，进一步增强群众健康获得感、幸福感、安全感，盐阜
大众报报业集团联合市卫健委和市政府驻上海联络处，定期邀请上海盐城医疗专业
协会专家全面系统地进行健康知识科普，敬请关注。

春季护心小妙招

家住市区金庭苑的居民韩奶
奶来电咨询：最近总是感觉心
慌、胸闷，请问有什么治疗方法？

省名中医、市中医院主任中
医师徐兆山答：心脏虽小，却是五
脏六腑之主。心脏只有拳头般大
小，却管控着全身的血液流动，它每
一次的收缩与舒张，都会迸发血液，
将其输送到肝、肺、大脑、四肢等，影
响人体的生命活动。心脏不好的
人，一般会有以下表现：胸闷气短，
好像被一块石头压着；持续一整天
都感到疲倦、乏力，血压明显偏低、
下肢浮肿，体重突然增加、心悸、心
慌；如果你基本符合以上表现，说明
心脏正在受损，更要好好养心，养心
护心，牢记三个“一”

晨起喝一杯白开水：俗话说，
一日之计在于晨。清晨时，人的阳
气是最旺盛的，应坚持早睡早起，
建议在空腹的状态下先饮用一杯
白开水，舒心暖胃，促进肠胃蠕动。

睡一个午觉：中午的11点至
13点是养心的关键时刻，非常适
合午睡。午睡不仅有利于消除疲
劳，而且能减少机体的新陈代谢，
使心脏的消耗以及动脉压力变
小，减少心梗等心脏疾病的发
生。即使睡不着，闭目养神对身
心也有好处。

晚间泡一次脚：春天湿气重，
湿邪之气容易侵袭人体的脾脏，长
期不调理会伤心阴。建议大家在
晚上睡觉前泡一次脚，对祛除暑湿
有帮助。另外，搓热手掌按摩涌泉
穴、三阴交等穴位，还能促进睡眠、
滋养心神。
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心脏是人体循环系统的核
心，其规律跳动是维持生命运
转的基础，而心房颤动作为一
种高发的心血管疾病，正悄然
威胁着各年龄段人群的心脏健
康，尤其是隐匿性极强的无症
状房颤，更是潜伏在身体里的
健康隐患。想要远离房颤带来
的卒中、心衰等危机，首先就要
认清房颤的隐匿本质，明确高
危风险，做好科学防控，全方位
守护心血管健康。

识破“隐形”伪装
锁定高危人群

心房颤动，是临床最常见的
心律失常之一，发病时心房失去
正常有序的收缩功能，出现快速
且不规则的跳动，不仅影响心脏
正常供血，还会大幅增加血栓栓
塞、心力衰竭、认知障碍等严重
并发症风险，尤其房颤相关性脑
卒中，具有高致残、高致死、高复
发特点，严重威胁群众生命健康
与生活质量。

房颤典型表现为突发心
慌、心悸、胸闷气短、乏力头晕，
脉搏忽快忽慢、强弱不等。但
临床中，近 30%的房颤患者完
全没有症状，被称为“无声房
颤”，平时毫无察觉，一旦发病
就可能以脑卒中、心衰为首发
表现，更加危险。

结合《2025 中国心房颤动
管理指南》以下人群属于房颤
高危群体，必须高度警惕：65
岁以上高龄人群；高血压、糖
尿病、肥胖、睡眠呼吸暂停患
者；冠心病、心力衰竭、心肌病
等心脏病患者；长期吸烟、过
量饮酒、久坐少动、过度劳累
人群；有房颤家族史者。

做好“精准”筛查
科学评估风险

早发现是房颤防控的第一
步，心电图是诊断房颤的金标

准。普通体检心电图、24小时动
态心电图、长程心电监测均可有
效捕捉异常心电信号。《2025中国
心房颤动管理指南》明确建议：高
危人群每年至少做1次心电图筛
查；反复心慌、胸闷者，可使用家
用便携心电设备随时记录。

确诊房颤后，切勿盲目就医
或拖延治疗，需由心血管专业医
生进行四大核心维度评估，包括
卒中风险评估、出血风险评估、症
状严重程度评估、心脏结构与功
能评估。通过全面检查与专业分
析，精准判断患者病情危险等级，
为制定个体化治疗方案提供科学
依据，既避免因漏诊漏治引发严
重并发症，也杜绝盲目用药或过
度治疗带来的健康风险，实现精
准诊疗、安全施治。

遵循规范策略
全程综合管理

当前，房颤治疗已告别传统
单一模式，迈入全程规范、精准干
预的全新阶段，临床诊疗严格遵
循卒中预防、症状控制、合并症管
理三大核心策略，兼顾治疗疗效
与用药安全，为患者搭建全方位
心脏防护体系。

预防卒中是房颤治疗的第
一要务。血栓形成与脱落是房
颤引发卒中的主要原因，而抗凝
治疗是预防房颤相关性卒中的
基石，符合治疗指征的患者，需在
医生指导下规范启动口服抗凝
药，坚持规律用药，从根源上减少
血栓形成。对于出血风险较高、
无法长期服用抗凝药，或存在抗
凝治疗禁忌的患者，左心耳封堵
术作为指南强力推荐的微创治
疗方案，可直接封堵血栓最易形
成的左心耳部位，从源头阻断血
栓生成，长效降低卒中风险，手术
微创安全、疗效确切，为特殊人群
提供优质治疗选择。

做好症状与节律管理，是提
升患者生活质量的核心。以恢

复并维持心脏正常窦性心律为
目标，导管消融术凭借微创、创伤
小、恢复快、疗效稳定等优势，已
成为阵发性房颤的一线治疗方
案。手术能够精准消除心脏异
常电信号，阻断房颤发作，有效改
善心慌、胸闷、乏力等不适症状，
帮助患者恢复正常心脏节律，显
著提升日常生活质量。

严控合并症是房颤管理的
基础。房颤患者多合并高血压、
高血糖等基础疾病，需严格控制
血压、血糖、体重达标，积极干预
治疗睡眠呼吸暂停综合征，同时
坚决戒烟限酒、规律作息，全面消
除诱发和加重房颤的各类危险
因素，保护心脏整体功能，延缓病
情进展。

坚持自我管理
守护长期健康

房颤属于慢性心血管疾病，
治疗与康复是长期过程，患者自我
管理是实现病情长期稳定达标的
关键。

日常需严格遵循医嘱规律服
药，切勿擅自停药、减药、漏药，避
免因用药不规范导致病情反复；居
家定期监测心率与脉搏，做好记
录，便于医生掌握病情变化；保持
低盐低脂清淡饮食，均衡营养摄
入，结合自身情况适度运动，避免
剧烈劳累，保持情绪平稳乐观，减
少心脏负担；定期返院复查心电
图、心脏超声等相关检查，让医生
及时掌握病情进展，动态调整治疗
方案。

房颤可防、可控、可治，无需过
度恐慌。只要高危人群主动识别
风险，坚持早识别、早筛查、早干
预，严格遵循指南要求进行规范化
全程管理，科学运用抗凝治疗、导
管消融、左心耳封堵等规范诊疗手
段，同时做好自我健康管理，就能
有效规避卒中、心衰等严重并发
症，牢牢守护心脏健康，安心享受
高质量的幸福生活。
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杨兵，同济大学附属东方医院心血管内科常务副主任，陈义汉院士团队核心骨干，教
授，主任医师，博士生导师，兼任中国医促会心律与心电分会副主任委员，中国医师协会心
律学专委会全国委员，CSPE/CSA中青年电生理工作委员会、创新工作委员会主任委员，中
国心律学会委员，上海心律学会常委，国家卫健委（心律失常、左心耳封堵）介入培训导师
等，《实用心电与临床诊疗》主编，主持国家自然基金3项，省部级课题多项，荣获2018年度
国之名医·青年新锐、2022年第四届上海市区域名医等称号，2024年上海市医务人员健康
科普影响力排行榜第十名、2025年度第七名。

擅长导管消融治疗疑难快速性心律失常、左心耳封堵术预防卒中和传导束、无导线、三
腔等高阶起搏技术，技术推广覆盖至国内30多家省级单位，盐城多家医院设立名医工作室。


