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党媒云

随着现代生活节奏的加快，很多人在作息、饮食以及运动等很
多的方面都极度的不规律，使得年纪轻轻就患上了心律失常这类
疾病。 要知道心律失常并不是普通的疾病， 它是最常见的心血管
疾病，也是造成心脏猝死的最直接原因。 根据相关医学数据统计，
我国患心律失常的人群高达 44.4%， 大概 100 个人当中就有 44
个人患有心律失常， 可见心律失常的发生率还是很高的。 而且由
于它病因不明确， 很多的因素都能够使心脏冲动的起源部位、频
率、节律、传导速度和激动次序发生一些异常，一旦不注意的话，对
身体的危害极大，尤其是老年人群。为什么这样说呢？ 我们可以简
单将人体的心脏比作一台可以正常运行的水泵，循环的为机体内
的组织脏器提高氧气和营养物质， 并且更好的进行新陈代谢，将
机体内的废物和毒素一并排出去，倘若心脏出现问题，就不能很
好地为机体服务，机体运行的功能会被打破。 要知道，很多时候心
脏跳动的频率、节律、传导速度以及激动次序等都能为医生诊治
疾病提供一个很好地参考依据，因此，保护心脏显得格外重要。 接
下来我们来谈一谈心律失常的危害以及就如何护理好心率失常，
保护好心脏提出以下几个办法。
心律失常会带来怎样的危害？

（1）不同的人出现心律失常会有不同的表现，对于从未出现
过心脏异常如早搏、心动过速的人群，一旦出现了心律失常，反应
明显，会有心慌、胸闷、气短以及睡不着觉等的表现，对个人今后的
正常工作以及生活都带来极大的不便。 若患有心脏病的患者出现
心律失常， 可能要引起高度重视了。 要知道心脏病本身就跟心肌
缺血、供血不足以及实质性病变等因素息息相关，心率一旦失常，
不论是过快过慢都会使冠状动脉的血流大大减少，加重冠心病的
严重程度。 而且心率过快，出现心悸、心慌、胸闷以及气短等表现
尤为明显。 心律失常严重的患者甚至会出现心前区的剧烈疼痛、
抽搐、晕厥以及猝死。

（2）正常心脏跳动是整齐且有规则性的，如果心脏出现了明
显的不规则跳动，心搏的频率、节律以及冲动传导等都产生了异
常，就要考虑是否是心律失常了，需要及时到医院进行临床干预，
否则一旦形成严重的心律失常， 对机体产生巨大的危害。 在临床
有一些常见严重心律失常的表现，例如患者血压下降自主呼吸困
难、 自身心脏结构有问题伴有心律失常或是患者经常出现室速、
室颤等严重紊乱情况。 久而久之，患有严重心律失常的患者会感
受胸闷、乏力、头晕等症状，还会出现全身组织器官供血不足的症
状。 而且严重的心律失常还会引发室性心动过速、房颤等疾病，对
机体都会产生很大的危害，像室性心动过速控制不好，可能会导
致患者直接猝死。 房颤属于严重的心房电活动紊乱，通常表现为
不规则且很快的心率，本身是不会直接致命的，但控制不好，容易
诱发患者产生心力衰竭， 也可以导致患者出现脑血栓的情况，老

年人可能要格外注意这一方面。
（3）心律失常会对血液动力学产生较大的影响，使血液循环发

生障碍，心房与心室之间不能有节律的收缩，导致心排血量下降。
像频发的过早搏动，可使脑血流量降低 7%～18%，阵发性房性心
动过速可减少 40-75%，长期这样下来，会引发身体很多的不适。
引起心律失常的原因

（1）器质性心脏病
原来就有器质性心脏病的患者， 心脏的窦房结和传导系统就

十分容易受到这种病变的侵害，导致心脏的激动从产生到传导出
现一些异常， 形成心律失常。 在很多的心脏病和心脏损伤中都能
见到，例如冠心病、肺源性心脏病、心肌病、先天性心脏病、心脏瓣
膜病或心脏导管检查时损伤等等，都可以导致心脏的血流动力学
异常改变，从而诱发各种心律失常的发生。

（2）药物因素
药物因素也容易导致患者出现心律失常的情况， 近几年在临

床上医生给患者首选用药并不是强效的抗心律失常药物，因为相
比较来讲，强效的抗心律失常药物本身就有很多的副作用，它们
通过改变离子通道、稳定细胞膜、改变心脏的不应期或作用于心
脏的受体来达到防止或终止心律失常的目的， 但是追究其本质，
也是存在很多的风险，都容易使患者产生新的心律失常。 像普罗
帕酮、美西律、胺碘酮这类抗心律失常药物都有可能导致患者出
现心律失常的情况，就拿胺碘酮片来说，长期吃这类药物有可能
会使 QT间期大大延长，导致患者尖端出现扭转性室速。而长期吃
激素或是抗焦虑、抗抑郁的药物，也有很大可能会导致患者出现
心律失常的情况。

（3）严重水电解质紊乱和酸碱平衡失调
要知道人体正常的体液容积、 渗透压以及电解质含量都是机

体正常代谢和器官功能得以正常运行的基本保证， 若因为感染、
外伤或是手术导致机体平衡被打破， 超出了机体代偿的能力，会
出现严重的水电解质紊乱以及酸碱平衡失调，容易引发心律失常
症状。 要知道电解质紊乱会导致心肌细胞膜内外的离子浓度发生
一系列变化，从而影响到心肌细胞的兴奋性，大大增强心肌细胞
的自律性，使心律失常发作几率增加。 而且严重的电解质紊乱，在
一定程度上还会导致一些恶性的心律失常出现， 如室性心动过
速、心室颤动等。
心律失常怎么护理？ 做好这几件事，心脏不会突然“停机”

（1）保证良好的睡眠质量
好的睡眠能够在很大程度上改善心律失常， 当患者出现了心

律失常，要尽可能的休息，不要从事过于劳累的体力工作，否则容
易给心脏增加过多的负担。 像一些有器质性心脏病的患者若发生
了心律失常，只要心律失常的频次不高，并不需要长期的休息，仅

仅避免剧烈运动或是从事体力劳动，能很大程度上避免病情的加
重。 同时患者要注意调节自己的情绪，不可过于激动，由血液动力
学可知，外界的压力或多或少都会对血液的正常循环产生一些影
响，因此，要保持好的心理状态。 要知道高质量的睡眠是有助于缓
解心律失常的，因此，要想拥有一个好的睡眠，睡觉之前不要剧烈
运动、不要吃东西以及保持一个好的心情入睡，同样也不能忽略
睡眠的姿势，患者在睡觉过程中不要采用俯卧的姿势，因为俯卧
的姿势会压迫心脏和肺部，对个人的呼吸有一定的影响作用。 同
时患有器质性心脏病和心律失常的患者应该采用右侧卧的姿势
去睡觉，这样可以让身体保持自然的屈曲状态，可以减轻心脏的
负担， 对血液的回流也是非常有益的。 若患者在睡觉过程中出现
了呼吸困难的症状，可以采取 30 度角坡度的睡眠姿势，可以很大
程度上缓解心律失常发生的几率。

（2）做好合理的饮食搭配
要知道饮食是非常重要的，很多时候都是病从口入的。 因此,

为避免加重心脏的负担必须要吃健康的食物， 要讲究营养丰富，
粗细搭配。 多吃粗粮以及高纤维食物，例如燕麦、小米、玉米、芹菜
以及胡萝卜等等，可以刺激胃肠道的蠕动，加速胆固醇的排泄，防
止便秘情况的出现。 同时避免吃高油脂类食物，尽可能吃一些低
脂类食物，例如鱼肉、禽肉类以及牛奶等等。 还有谨记低盐饮食，
摄入过多的盐分会导致很多疾病加重，像盐分摄入过多可以增加
心脏的负担，导致心力衰竭产生，同样也容易造成全身的浮肿。

（3）急救措施
对于心动过速的患者来说，突发疾病，但血流动力学稳定且没

有头晕、黑蒙以及抽搐等情况时，是可以采取物理办法，例如憋气
或是压眼球，来刺激个人的迷走神经，来阻断快速的心律失常。 同
时，为了预防心律失常的突然发生，家中也可以事先准备好一些
抢救物品，像抗心律失常的药品或是器械，可以为救护车的赶来
争取一定的时间。

（4）坚持每天测量自己的脉搏
心律失常的患者每天都应该坚持测量自己的心率以及脉搏，

并且每次测量的时间都不应该少于 1分钟。 很多人可能会问为什
么要长期坚持测量自己的心率呢？ 因为心率能够反映出个人心脏
健康与否，长期坚持测量自己的心率，能够及时发现一些潜在的
心血管疾病，对于自己的身体健康是有一定帮助的。

综上所述， 心律失常的护理工作是非常重要的， 只有做好护
理，才能更好的保护好心脏。 因此，做好以上所提到的几个方面，
像保证良好的睡眠质量、做好合理的饮食搭配、急救措施以及坚
持每天测量自己的脉搏等。

刘玉凤（作者系阜南县人民医院职工）
本文不代表本报观点

心律失常怎么护理？ 做好这几件事，心脏不会突然“停机”

门牌号码是识别单位、商户、住户位置的“坐标”，
也是“身份证”，“小门牌”承载着“大民生”。 日前，
合肥经开区高刘街道沈塘小区的居民欣喜地发现，自
家门外墙上多了一块新牌子，上面印着门牌号码，十分
醒目。

为便于对门牌进行统一管理，方便居民日常生活，
高刘街道沈塘村积极回应群众需求，将制作楼栋门牌
和单元牌作为民生微实事，让老旧小区也来点“仪式
感”。经前期摸底调查，高刘街道沈塘村统一制作了 4
个小区 640 余户的楼栋门牌， 目前已有 220 余户装
上了新门牌，其余门牌安装正在有序进行。
通讯员陈佳佳刘自建安徽商报融媒体记者郜征文 /摄

城乡居民养老保险事关百姓民生福祉，合肥市瑶海区城
东街道着力打造“心连心”服务体系，提高城乡居民养老保
险服务“质感”，努力提升群众丰盈的获得感、幸福感。

精化工作流程，服务质量拔高度。城东街道不断优化服务
体系，组建高质量服务团队，提升业务水平，熟悉经办流程，
确保与居民沟通“对答如流”。 同时建立居民交流群，及时在
群里发布政策文件，耐心、认真提供咨询服务，让居民随时随
地能够解决难题。

延伸服务触角，送服务“上门”显温度。 为有效推进第三
代社保卡换发工作，城东街道搭建“便民桥梁”，实现便民服

务“零距离”。 一是“一站式服务”，让居民在家门口就能享
受便利。 将服务点设置在小区、物业处，制卡取卡一体化。 二
是重点服务困难群体，将爱心送到家。 对于行动不便的老人，
优先办理，入户办理。

破解疑难杂症， 落到实处有精度。 针对城东街道疑点数
据，比如待遇领取人员发放失败、待遇暂停、未核算名单等，
要求各社区经办人员及时核实并反馈信息，以免影响居民享
受福利，确保“下放一批，处理一批”。 同时，对于违规领取养
老金的人群，主动上访，讲解政策法规，争取群众理解，自觉
足额退回费用。 王婉秋

合肥市瑶海区城东街道：

用心用情做好城乡居民养老保险服务

合肥市包河区仰光社区：
禁止高空抛物

共建和谐文明城区
为营造文明安全的小区环境，10 月 18 日， 合肥市包

河区常青街道仰光社区新时代文明实践站、 妇联联合合
肥铁路运输法院开展了以“禁止高空抛物、共建和谐文明
城区”为主题的宣传活动，号召居民行文明之举、创和谐
小区，共计发放宣传资料 100多份。

活动中，志愿者多种方式展开宣传，合肥铁路运输法院
的志愿者为居民解答相关的法律问题，向小区居民宣传高空
抛物的危险性、可能造成后果的严重性及案例，呼吁大家共
同抵制高空抛物等不良行为、 养成良好的文明卫生习惯，提
醒住户要及时查看自家阳台、窗户等处易坠物品设施的安全
并视情况予以加固，避免高空坠物危及他人安全。 李慧

合肥经开区高刘街道：
门牌焕新 解决群众“小烦恼”


