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管理您的症状 管理您的症状 

适用于心脏病患者及其照顾者 

阅读本手册可以了解뻭 

• 不同类型的心脏病症状
• 如何管理症状 
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管理您的症状管理您的症状  
为什么管理我的症状很重要뻲 为什么管理我的症状很重要뻲 

在您进行日常活动뺮 锻炼和娱乐活动 (比如快步走뺮打球) 时뻟重要的
是要管理您的心脏症状뻟以确保心脏安全뺯  

最常见的心脏病症状有哪些뻲 最常见的心脏病症状有哪些뻲 

心脏病最常见的症状是뻭

• 胸部뺮喉咙뺮下颌뺮手臂或上背部疼痛或不适
• 呼吸急促
• 感觉很累뻛疲劳뻜
• 胃部不适뻛恶心뻜

心脏病发作的迹象是什么?心脏病发作的迹象是什么?

了解心脏病发作的迹象了解心脏病发作的迹象
 P 压力
 A 焦虑
  I 不能呼吸
 N 恶心或呕吐
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心绞痛心绞痛

什么是心绞痛? 什么是心绞痛?  

心绞痛是一个警告信号뻟表明您的心脏缺血뺯 当没有足够的血液和氧气
进入您的心脏时뻟您可能会在下面列出的一个或多个部位感到疼痛或不
适뺯 

您可能会感到疼痛뻛不适뻜뻭

• 胸部

• 下巴

• 胳膊

• 上背

• 咽喉

您可能还会感到呼吸急促뻟感到非常疲倦뻛疲劳뻜或有恶心뻛胃部不
适뻜뺯

心绞痛有哪些不同类型?  心绞痛有哪些不同类型?  

心绞痛有3种类型  

• 稳定型

• 不稳定型

• 无症状型
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稳定型心绞痛稳定型心绞痛

当您运动过度뻟感到压力或吃大餐后뻟可能会出现稳定型心绞痛뺯您可
以预测何时会发生稳定型心绞痛뺯 

大多数情况下뻟您的症状持续5分钟或更短时间뻟并通过休息或服用硝酸
甘油 뻛一种有助于心绞痛的药物뻜后得到缓解뺯  

如果您患有心绞痛뻟请注意您的身体状况以及身体对日常活动的反应  
뻛例如运动뻜뺯 

为安全起见뻟请回答以下问题并记录您的答案뺯您需要能够描述心绞痛
对您的具体影响뻟以便留意病情是否发生了变化뺯

• 您身体哪里感觉到心绞痛뻲

• 您什么时候感到心绞痛뻲

• 当您感到心绞痛时您在做什么뻲

• 您的心绞痛持续多久了뻲

• 如何能够远离心绞痛뻲

• 您多久感觉一次心绞痛뻲

当您描述心绞痛对您的具体影响时뻟评
估您在患有心绞痛时感觉到的疼痛或不
适也很重要뺯  

知道您感到多少疼痛或不适会有所帮
助뻭

1. 您的医生知道如何控制心绞痛
2. 您知道您的心绞痛是好转还是变坏

管理您的症状 管理您的症状   

疼痛感评估뻛RPP뻜量表疼痛感评估뻛RPP뻜量表

没感觉

极其轻微뻛刚能察觉뻜

轻微 

中度

强烈

很强烈

极其强烈

没感觉
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伯格的疼痛感评估量表可以帮助您描述疼痛或不适뺯 뻛比例从0到10,其
中一些数字也有口头评级뻜뺯

知道什么是您的“正常”值뺯如果您的通常心绞痛模式发生变化뻛例
如뻟症状持续时间更长뻟症状更强烈或更频繁发生뻜뻟请咨询您的医生
和心脏康复团队뺯 

不稳定型心绞痛不稳定型心绞痛

即使您正在休息或睡觉뻟也可能在任何时候出现不稳定的心绞痛뺯与稳
定型心绞痛不同뻟您无法预测何时会发生不稳定型心绞痛뺯您的症状可
持续长达30分钟뺯 

如果您有不稳定型心绞痛뻟请拨打911뺯救护车可以送您去急诊室뺯不要
开车或让救护车以外的任何人开车送您到急诊室뺯救护车会配备救生工
具和药品뺯

无症状型心绞痛뻛无症状型缺血症뻜无症状型心绞痛뻛无症状型缺血症뻜

无症状型心绞痛뻛也称为无症状型缺血症뻜是指您的心脏得不到足够的
血液和氧气뻟但您没有任何症状뺯 您不会知道是否患有无症状型心绞
痛뺯 一项称为心电图 뻛ECG뻜 的简单检查将显示您的心脏是否得到足
够的血液和氧气뺯  

如果出现以下情况뻟更可能发生无症状型心绞痛뻭

• 您在运动前不热身或运动后不冷身

• 您有糖尿病

如果您患有无症状型心绞痛뻟您的医生和心脏康复团队会为您制定一项
锻炼计划뻟让您的锻炼强度低于心脏可承受的压力뺯  
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心绞痛是怎么引起的뻲  心绞痛是怎么引起的뻲  

当您的冠状动脉뻛将血液和氧气带入心脏的动脉뻜的一部分被阻塞时뻟
就会发生心绞痛뺯 当斑块逐渐堆集时뻟您的冠状动脉可能会被阻塞뺯斑
块是由脂肪뺮胆固醇和钙构成的蜡状物质뺯

管理心绞痛 管理心绞痛 

我该如何预防心绞痛뻲  我该如何预防心绞痛뻲  

您可以做很多事情来帮助预防运动时的心绞痛뻭

• 按照医嘱服用心脏病药物

• 运动前热身5-10分钟

• 运动后冷身5-10分钟

• 按照心脏康复小组制定的锻炼计划进行锻炼

如果您在运动时出现心绞痛뻟请按照下一页的步骤确保您的心脏安全뺯

阻塞动脉阻塞动脉 正常动脉正常动脉

血流异常

血流正常

斑块

左旋主动脉

右冠状动脉

左前降
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我该如何治疗心绞痛뻲我该如何治疗心绞痛뻲

如果您在运动时感到心绞痛뻟请遵循以下步骤뻭  

慢慢锻炼1分钟

如果心绞痛没有消失

停止运动뻟坐下等待1分钟

如果心绞痛没有消失

坐下来按照医嘱服用硝酸甘油뻟 
休息5分钟

如果心绞痛没有消失

服用第2片硝酸甘油뻟休息5分钟

如果心绞痛没有消失

服用第3片硝酸甘油뻟休息5分钟

如果您的心绞痛在您服用第3片硝酸甘
油后没有消失뻟则拨打911求救 

如果心绞痛消失了

继续以较慢的速度锻炼5分钟뺯
如果您没有心绞痛뻟则继续뺯
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我什么时候应该寻求医疗帮助뻲  我什么时候应该寻求医疗帮助뻲  

如果您뻭

• 感觉到症状的改变 

• 出现新的症状

• 感到心绞痛更频繁뺮更强烈뻟持续更长时间或在身体活动较少时出
现

如果您在做完硝酸甘油治疗心绞痛的所有步骤后心绞痛还没有消失뻟则
请致电911뺯

如果在服用1次硝酸甘油喷雾后心绞痛消失뻟请咨询您的医生和心脏康复
团队뻟了解您是否可以安全地在同一天恢复锻炼뺯

即使您的硝酸甘油2次喷洒后心绞痛消失뻟也不要在同一天恢复锻炼뺯

如果您出现新症状或不同症状뻟请致电您的医生뺯降低您的体力活动水
平뻟直到您的医生说您再次运动是安全的뺯

• 如果在使用硝酸甘油1次喷雾后心绞痛消失뻟请咨询您的医生
和心脏康复团队뻟了解您是否可以安全地在同一天恢复锻炼뺯

• 即使您的硝酸甘油2次喷雾后您的心绞痛消失了뻟也不要在同
一天恢复运动뺯

• 如果您出现新症状或不同症状뻟请致电您的医生뺯

安全警报!安全警报!
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心律不齐心律不齐

什么是心律不齐뻲 什么是心律不齐뻲 

正常的心跳是规律的뺮一个接一个뻟并且前后间隔均匀뺯 当您数脉搏
时뻟您正在计算心率并感受心律뺯 

心律不齐뻛也称为心律失常뻜是指您的心跳过快或过慢뻟或者您的心脏
早搏뺯 

如果您的心脏뻭

• 对您来说跳动得太快뻟您的脉搏数会更高

• 对您来说跳动得太慢뻟您的脉搏数会更低

• 早搏뻟您可能会感觉脉搏有暂停 

心律不齐有哪些不同类型뻲心律不齐有哪些不同类型뻲

心跳加快心跳加快

当心脏中的电信号过快且心脏每分钟跳动超过100次时뻟这称为心动过
速뺯 

一些例子比如뻭

• 心房扑动뻟心房颤动뻟室上性心动过速뻛SVT뻜

• 室性心动过速뻛VT뻜뻟心室颤动뻛V-뼿b뻜

心跳缓慢心跳缓慢

当心脏中的电信号减慢并且您的心脏每分钟跳动少于60次时뻟这被称为
心动过缓뺯 



管理您的症状  9

管理您的症状 管理您的症状     

早搏早搏

大多数人뻟即使是没有心脏病的人뻟也会在某个时候发生早搏뺯 当心脏
细胞出现问题뺮并导致它们过早发出信号时뻟就会发生过早搏动뻟这可
能会导致您的心脏早搏뺯  

什么导致心动过速뻲什么导致心动过速뻲

心跳过快可能由以下原因引起뻭

• 没有足够的氧气进入您的心脏

• 咖啡因뻛咖啡뻟茶뻟巧克力뻜

• 喝太多酒或酗酒

• 抽烟

• 压力

什么导致心跳缓慢뻲什么导致心跳缓慢뻲

心脏传导阻滞뻛电信号延迟或阻滞뻜可能导致心跳缓慢뺯 

什么导致早搏뻲什么导致早搏뻲

早搏可能由以下原因引起뻭

• 没有足够的氧气进入您的心脏

• 咖啡因뻛咖啡뻟茶뻟巧克力뻜

• 喝太多酒或酗酒

• 抽烟
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• 压力

• 疲劳뻛疲倦뻜和疾病

• 炎热뺮潮湿뺮寒冷和多风的天气

• 没有做适当的热身

• 没有做适当的冷身

• 锻炼强度超出您的运动医嘱

管理心律不齐  管理心律不齐  

如何管理心律不齐뻲 如何管理心律不齐뻲 

如果您感觉不适并出现症状뻛如心绞痛뺮感觉头晕뺮呼吸短促뺮昏倒뻜
뻟请联系您的医生以获取进一步的建议뺯以下是我们为心律不齐提供一
些常见的治疗方法뺯您的医生将为您讨论最佳治疗方案뺯

医学医学

您的医生可能会给您开药来治疗您的心律不齐; 

用于心律不齐的常用药物包括뻭

• β受体阻滞剂

• 其他抗心律失常药物뻟比如索他洛尔뺮普罗帕酮뺮胺碘酮等 

心脏电复律心脏电复律

心脏电复律是一种治疗方法뻟通过您的身体将受控的电脉冲뻛电击뻜发
送到您的心脏뺯这些电脉冲触发心脏恢复正常节律뺯
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手术手术

有4种类型的手术可用于治疗心律不齐뻭

• 消融뺯这个手术可用于摧毁那些能发出使您的心跳过快的电子信号
的细胞뺯  

• 迷宫手术뺯这个手术通常在心脏外科医生换瓣手术时进行뻟通过阻
断异常电信号来治疗房颤뺯 

• 起搏器뺯这个手术会在您的身体内植入一个小设备뻟用于跟踪和纠
正您的心律뻟 从而治疗心动过缓뺮心脏停跳뺯 

• 植入式心脏除颤器 ICD뺯 该装置使用电脉冲 뻛电击뻜뻟当发生危
及生命的室速或室颤时뻟植入的ICD可以立即感知뻟及时除颤뻟挽救
生命뺯 

如何在运动日记中记录我的心律不齐뻲  如何在运动日记中记录我的心律不齐뻲  

如何记录您的心律不齐뻭 

1. 计算您在10秒计数期间感觉的心跳数뺯记下这个数字뺯
2. 计算您感觉的暂停次数뺯将此数字与第一个数字相加뺯

例如뻟如果您在10秒钟内感觉到12次并且感觉暂停1次뻟则将其在锻炼日
记中记录为12 + 1뺯

我什么时候寻求得到医疗帮助뻲  我什么时候寻求得到医疗帮助뻲  

无论有没有心脏病뻟大多数人都可能在某个时间出现心律不齐뺯偶尔的
早搏不是问题뺯 

如果您有心律不齐뻟感觉不适并出现症状뻛如心绞痛뺮呼吸急促或头
晕뻜뻟请致电您的医生和心脏康复团队获取进一步的建议뺯
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如果您患有糖尿病뻟要注意避免低血糖뻔 如果您患有糖尿病뻟要注意避免低血糖뻔 

以下信息对于使用胰岛素或某种促泌素类糖尿病药物治疗的糖尿病患者
非常重要뺯

什么是低血糖症뻲什么是低血糖症뻲

低血糖可能很危险뺯这意味着您的血液中没有足够的糖分뺯您的大脑和
身体需要糖才能工作뺯低血糖也被称为低血糖症뺯 

当您的血糖降至4毫摩尔/升以下时뻟会发生低血糖뺯 您可能有不同程度
的低血糖症状뻟例如뻟在血糖低于6豪摩尔/升的时候就可能会出现低血
糖症状뺯 

如果您的血糖过低뻟您可能会迷失方向뺮迷茫뻟甚至可能会失去意识뻛
进入昏迷状态뻜뺯这被称为严重低血糖症뺯当您的血糖过低时会发生严
重的低血糖뻟您不能使用速效碳水化合物或胰高血糖素뻛医生有时为有
血糖极低的人开的药뻜自行治疗뺯 

当您不能再自己治疗低血糖时뻟要教会您的家人和朋友如何帮助您뺯他
们需要知道这是医疗紧急情况뻟您需要立即获得帮助뺯 
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低血糖的症状和体征有哪些뻲 低血糖的症状和体征有哪些뻲 

不同的人有着不同的低血糖症状和体征뺯您可能有以下一种或多种症
状뺯常见的症状和体征是뻭 

• 颤抖
• 很难思考
• 头痛
• 头晕
• 感到疲倦뻛昏昏欲睡뻜
• 视力改变  
• 焦虑뻛紧张和恐惧뻜 
• 脸或手上刺痛
• 恶心뻛胃部不适뻜
• 出汗 
• 饥饿
• 比平常更快的心跳뻛心悸뻜
• 难以说话
• 迷失方向뻛困惑뻜
• 癫痫发作或意识丧失뻛严重低血糖뻜 

有些人血糖水平低뻟没有出现任何症状或体征뺯在这种情况下,您必须
经常检查血糖뻟看看您的血糖是否偏低뻛特别是在驾驶汽车뺮摩托车或
船之前뻜뺯经常检查您的血糖以便确认뺯这可以帮助您了解血糖何时过
低뺯
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什么原因导致低血糖뻲什么原因导致低血糖뻲

如果您属于以下情形뻟则您有低血糖的风险뻭  

• 正在注射胰岛素뻮 
• 正在服用一种促泌素类药物如뻭

- 达美康뻛格列齐特뻜
- 亚莫利뻛格列美脲뻜
- 格列本脲뻛达安宁뻜
- 瑞格列奈뻛诺和锭뻜 

• 开始一项新的锻炼计划뻟并使用促泌素类药物处方胰岛素或药物 
• 过去曾发生过低血糖事件
• 糖化血红蛋白뻛A1c뻜低于6뻘
• 没有出现任何低血糖的迹象或症状

我该如何治疗低血糖症뻲 我该如何治疗低血糖症뻲 

有两种方法可以了解您有低血糖뻭

1. 您有任何低血糖的迹象或症状
2. 您的血糖仪读数低于4.0毫摩尔/升

如果您有低血糖뻭

1. 快行动뺯别等了
2. 停止您正在做的事情并坐下来뺯如果您还没有查血糖뻟则用血糖

仪检测您的血糖뺯 
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3. 服用15克速效碳水化合物뺯速效碳水化合物可迅速提高血糖뺯
速效碳水化合物的例子有뻭
- 15克糖片 
- ¾杯뻛175毫升뻜果汁或 
- ¾杯뻛175毫升뻜普通饮料뻛软饮料뻜
- 3茶匙或3包糖溶于水
- 6块救生员糖果
- 1汤匙뻛15毫升뻜蜂蜜

4. 等15分钟  
5. 再次检测您的血糖 

a.如果您的血糖仍低于4毫摩尔/升뻟则再服15克速效碳水化合物
b.再等15分钟后뻟重新检测您的血糖
c.重复此步骤直至您的血糖高于4毫摩尔/升

6. 当您的血糖高于4毫摩尔/升时뻟请吃平时的饭菜
- 遵照您的常规用餐时间表
- 如果您的下一顿餐在超过1小时之后뻟请吃点小吃뺯这种零食应

该含有较慢的碳水化合物和蛋白质뻟如一片全麦面包和减脂奶
酪뺯慢效碳水化合物会在一段时间后缓慢升高血糖뺯这将防止
另一次低血糖发作

如何治疗严重低血糖뻲如何治疗严重低血糖뻲

如果您过去曾发生过严重的低血糖症뻟您的医生可能会告诉您服用大量
速效碳水化合物或胰高血糖素뻛医生开的药뻜来治疗任何未来的发作뺯

如果您的血糖过低뻟您可能需要帮助뺯至关重要的是뻟当您无法再帮
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助自己时뻟例如뻟您变得迷失方向뺮癫痫发作或失去意识时뻟一定要让
您的家人和朋友知道如何帮助您뻲这是医疗紧急情况뻔戴上能让人们知
道您患有糖尿病的“标识”뺯例如뻭“医疗警报手镯”一种这样的“首
饰”뺯  

您如何从低血糖事件中学习뻲您如何从低血糖事件中学习뻲

反思您的低血糖事件뻟以帮助防止再次发作뺯使用下面的反思表回答有
关您的低血糖事件的问题뺯

将此图表带给您的医生뺮 药剂师或糖尿病指导教师뺯 他们可以帮助您
做出改变뻟以防止您再次发生低血糖症状뺯这可能包括改变您的药物뺮
食物或运动뺯   

早上早上 下午下午 晚间晚间

我今天什么时候服用糖尿
病药뻲 

我服用了新药吗뻲  

或者这是同一种药物的不
同计量吗뻲
我今天锻炼多久了뻲  

我几点运动뻲

今天我吃什么뻟喝什么뻲

我几点吃饭뻲
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如何预防低血糖如何预防低血糖

有很多方法可以预防低血糖뺯与您的医生뺮药剂师或糖尿病教育师交谈
以了解뻭

• 最适合您的糖尿病药物
• 如何计算服用食物和糖尿病药物的时间
• 您的糖尿病药物主要在什么时间降低血糖
• 多久检查一次您的血糖 
• 多大运动量会降低血糖뺯使用下面的运动血糖日记뺯 

- 如果您服用胰岛素或一种促泌素类药物뻟请在运动前检查血
糖뺯如果您的血糖低于5.5毫摩尔/升뻟请吃含有蛋白质和慢性
碳水化合物的零食뻛例如一片全麦面包和花生酱뻜뺯缓慢作用
的碳水化合物会慢慢提高您的血糖뻟以防止低血糖发作

• 如何知道低血糖的迹象和症状뺯随身携带速效碳水化合物뻟以备不
时之需뺯速效碳水化合物可迅速提高血糖
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运动血糖日记 运动血糖日记 

如果运动是您以前没做过的如果运动是您以前没做过的

• 做6次或更多次运动뻟每次运动前后监测您的血糖水平

如果您在过去几个月一直在锻炼뻟您可以考虑在以下情形的运动前后监如果您在过去几个月一直在锻炼뻟您可以考虑在以下情形的运动前后监
测您的血糖水平뻭测您的血糖水平뻭

• 您在管理血糖方面遇到困难
• 您正在尝试一种新的运动处方

日期日期 时间 时间 运动前血糖 运动前血糖 运动后血糖运动后血糖 注 注 

4月25日 上午10点 9.8 7.2
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从哪里了解更多从哪里了解更多

心脏病学院心脏病学院 
www.cardiaccollege.ca 

心脏和中风基金会心脏和中风基金会 
www.heartandstroke.ca

梅奥诊所뻛Mayo Clinic뻜梅奥诊所뻛Mayo Clinic뻜 
www.mayoclinic.com/health/heart-arrhythmias
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