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做好这三点
预防慢性心力衰竭脉搏弱或摸不到脉搏弱或摸不到

警惕你的血管堵了警惕你的血管堵了

首都医科大学附属北京积水潭

医院心血管内科主任医师王佐岩表

示：动脉狭窄可导致一侧脉搏摸不到

或较弱，尤其是动脉粥样硬化引起的

狭窄。

当脂质和炎性物质在动脉壁上

沉积，血管内腔逐渐缩小时，血液流

量下降会导致相应部位的脉搏减弱

或消失。

若狭窄发生在上肢主要动脉，如

锁骨下动脉或桡动脉等部位，就可能

出现这一侧脉搏无法被摸到的情况。

先天性动脉细小或变异、血管炎

症、血栓等，也可能不同程度地阻碍

血流通过，造成同样的临床表现。

若这种血流受阻持续时间过长，

患肢可能出现麻木、乏力、发凉或颜

色异常等症状，严重时甚至可能导致

组织缺血性坏死。

普通人一旦发现一侧脉搏明显减

弱或无法摸到，应首先确保测量手法

准确；若尝试多次后情况持续，或伴随

手脚麻木乏力、皮肤颜色改变、发冷或

运动时容易疲劳等，务必尽快就医。

生活
中，很多人会通过手腕
或颈部来感受脉搏跳动，此时
你可能会发现，似乎摸不到一侧脉
搏，或发现一侧脉搏明显比另一侧弱。
这种状况除了手指摸错位置、力
度不当等操作因素外，还可能提示潜
在的血管性疾病，需引起重视。
《生命时报》采访专家解读，
教你识别血管堵了之后的
身体迹象。

血管堵塞最主要的征兆有：胸痛

胸闷、心慌气短、运动或语言障碍、头

晕头痛、血压改变、肢体肿胀疼痛、手

脚冰凉、走路腿疼等。

除了上文提到的脉搏减弱，辽宁

省人民医院心血管内四科主任医师

石蕴琦总结了不同部位血管堵塞的

表现和症状。

1.突发劳累性胸痛、休息后缓解，

或出现夜间胸痛，往往提示供应心肌

的血管出现了狭窄阻塞。

一旦胸痛发作频繁伴不明原因

的乏力、头晕、恶心呕吐等，常常是急

性心肌梗死的前兆。

2.血管不通畅时，可引起身体水

肿；下肢不对称水肿，警惕下肢深静

脉血栓。

3.语言障碍、头晕头痛，甚至出现

昏厥，警惕脑动脉堵塞，可引起脑缺

血、脑萎缩，或造成脑血管破裂出血。

4.走路腿疼，仅行走数百米就不得

不因疼痛停下来，警惕下肢动脉堵塞。

从左至右依次为：正常动脉、纤维斑块、粥样斑块、斑块破裂、血栓形成

心衰有哪些表现
当身体出现以下症状时，需要警惕

心衰。

（1）呼吸困难：心衰时静脉血液无法

充分回流到心脏，残留的血液淤积在静

脉里，出现肺淤血，使肺内气体交换能力

下降，从而出现了组织器官的缺血缺氧，

表现为呼吸困难。

（2）乏力、运动能力下降：心衰时全

身器官组织中能量物质与血氧含量下

降，肌肉无法得到所需的能量，导致供需

不平衡，即便是日常活动，如爬楼梯、步

行购物或淋浴，都可能让心衰患者感到

疲惫不堪。

（3）水肿：发生心力衰竭时，由于静

脉血液回流受阻，血液淤积于静脉血管

内，从而出现水肿。水肿多发生于足部、

下肢，卧床时发生在腰、背等部位，按压

可出现凹陷，严重的患者可出现脸部及

全身水肿。下肢水肿多于傍晚出现或加

重，休息一夜后可减轻或消失。

（4）咳嗽和咳痰：心力衰竭患者常常

由于肺淤血会出现咳嗽、咳白色黏痰或

泡沫痰，严重者可表现为咳粉红色泡沫

痰或血痰。

（5）其他：心力衰竭患者还可表现为

食欲不振、腹胀、肝区痛、失眠、心慌等非

特异症状。严重者还可出现嗜睡、眩晕、

眼前发黑、意识丧失、抽搐等症状。

有症状时该怎么办
当老年人出现气短、浮肿、乏力等表

现时，须注意是否有高血压、冠心病等基

础疾病的加重，需要尽快去医院看医生，

通过做心电图、胸片、利钠肽水平检测和

超声心动图（首选）等检查，判断是否发

生心力衰竭。

同时，需要进行老年相关综合征的

评估，积极预防心力衰竭的诱发因素、避

免加重病因与合并疾病发作，最后制订

长期合理的治疗方案并定期随诊。

如何预防心力衰竭
（1）健康的生活方式：如规律生活、

适当运动、健康饮食、禁烟限酒、保持良

好的心态，积极参与各种有益的社会活

动都是重要的基础保健。

（2）纠正心血管疾病危险因素：对高

血压、动脉粥样硬化、糖尿病、高脂血症、

高尿酸血症等心血管疾病危险因素，需

要尽早发现、尽早治疗、尽早达标。定期

门诊随诊，由医生根据患者近期状况进

行个体化治疗调整，一般至少每个月一

次。这些因素控制得好，可以延缓心血

管疾病的发生。

（3）积极治疗心脏基础疾病、预防心

衰发生：已经患有高血压、冠心病、慢性

阻塞性肺疾病等引起心衰的基础疾病，

需要积极治疗。同时，应加强自我管理，

清淡饮食、多食新鲜蔬菜水果及蛋白质

类，控制食盐的摄入量。进行适当的体

力活动；戒烟、戒酒；保持心态平衡和良

好的情绪，同时还要保证充足的睡眠。

误区解读
只要平时注意预防感冒，就不会发

生心衰。

一般认为，有心脏基础疾病的患者，

受到增加心脏负荷的因素影响可能诱发

心衰。常见的诱因包括：上呼吸道等感

染后（最常见）、急性心绞痛发作、快速/

缓慢心律失常、血压波动、钠盐摄入过

多、输液输血过快和/或过多、情绪激动，

以及一些影响心肌收缩力的药物和引起

水钠潴留的药物等均可诱发心衰。因

此，在平时的生活中，预防感冒只是预防

心衰的一个重要方面，还应注意其他多

方面的预防。

（来源：“健康中国”微信公众号《做

好这三点，预防慢性心力衰竭》）

专家建议，要想维护血管健康、保

持血管弹性，得从日常生活习惯做起。

改变饮食习惯
少吃高脂、高糖、高盐食物，烹调

方式多用蒸、煮、凉拌，少油炸。

每天吃够一斤蔬菜半斤水果，多

吃粗粮，全谷物、豆类中富含可溶性膳

食纤维，有助减少血液中的胆固醇。

“三高”务必控制好
高血压、高血脂、高血糖，是血管

硬化、堵塞的主要“元凶”。

大家要监控好自己的体重、血

糖、血压、血脂，三高人群尤其要严格

控制相关指标，降低动脉斑块形成与

血管狭窄的机会。

每周适度运动
久坐会降低血流速度，加速血管

中的脂质沉积。

每周应进行150分钟左右的中

等强度有氧运动，如跑步、快走等。

日常还可以做踝泵运动，即勾脚尖、

绷脚尖、绕踝。

早点戒烟
北京急救中心主任医师王小刚

提醒，戒烟1年即可降低心血管事件

风险，改善斑块稳定性。

心态要放松
长期高压力、经常情绪化的人也

是动脉硬化的高危人群。要保持良

好的心态，避免长期精神紧张。

重视体检
年轻人也要每年查一次血脂，发

现血脂异常的，应遵医嘱服药等加以

控制，或接受有针对性的治疗。

（来源：“生命时报”微信公众号《脉

搏弱或摸不到，警惕你的血管堵了》）

血管堵了 身体会有迹象

6个细节维持血管“弹性”


