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养生保健 06

心跳过快的七个原因

心脏每分每秒都在不知疲倦地工作，
不过，心跳快并不全是心脏病的信号。美
国《读者文摘》杂志网总结了心跳过快的7
个原因。

1. 压力和焦虑。这些精神因素会造
成肾上腺素和皮质醇激素的释放，升高心
率和血压。如能舒缓情绪，心跳过速的现
象就会自行消失。可尝试放松，练习深呼
吸、瑜伽和太极。

2. 刺激性饮料。咖啡因、酒精和尼古
丁等具有兴奋作用的物质会升高血压，加
速心跳。美国梅奥诊所的心脏病专家建
议，成年人每天咖啡因摄入量不要超过
400毫克，大致相当于4杯咖啡。

3. 脱水。脱水时，有效血容量会减
小，引起血压降低，进而迫使心脏更为努
力地工作，加速跳动。大量出汗后要及时
喝水或含有电解质的饮料，以补充流失的
体液和矿物质。

4. 缺觉。睡眠不足也会增加皮质醇
激素的分泌量，导致心率和血压上升。美
国国家睡眠基金会建议成年人每晚保证
7~9个小时的优质睡眠。

5. 疼痛。发表在《梅奥诊所学报》上
的一项研究成果显示，急性疼痛引发的应
激反应会造成血压升高、心率加快、瞳孔
扩张和血液中的皮质醇含量升高，治疗后
心跳便会恢复正常。

6. 怀孕。孕妇的心脏承受了更多的
压力。美国杜克大学医学中心的研究成
果显示，到妊娠末期，子宫接受了母亲血
液供应量的 1/5，使心脏泵出的血液量增
加30%~50%，导致心跳加快。

7. 甲状腺问题。甲状腺分泌的多种
激素对人体主要器官的功能有调节作用，
甲状腺激素不足（甲状腺功能减退）时，心
率便会降低，而过量的甲状腺激素（甲状
腺功能亢进）会升高心率。若怀疑是甲状
腺问题造成的心跳加速，应进行甲功五项
检查。

心跳快慢不能与心脏病划等号

众所周知，除疾病能改变心跳频率
外，还有很多情况可以造成心跳速度的变
化。比如，人在运动时比安静时心跳要快
些，女性比男性心跳得快些，儿童比成年
人心跳快些，运动员因为经常锻炼，心跳
有时可以达到每分钟50次左右，这些都属
于正常现象。

心率指标的所谓“非正常”，有些也确
实与疾病有关，但不可一概归类为与心脏
疾病相关。以心跳每分钟超过 100 次，即

“心动过速”为例，它并不是病名，而是一
个症状。心动过速分生理性、药物性、病
理性三种，除了心脏本身有病，如各种类
型的心脏病、心肌炎、心力衰竭等，其他原
因如贫血、发热、急慢性感染、休克、甲状
腺机能亢进，煤气中毒等，也会引起心动
过速。正常人在运动、重体力劳动或情绪
激动、兴奋、焦虑时，服烈酒、浓茶、浓咖啡
或吸烟过多以及服用了某些药物等，都可
使心跳加速。

“心动过缓”或者“心跳过慢”的病因
也很多，分病理性及生理性两种。生理性
窦性心动过缓者，心率及脉搏每分钟 50~
60 次属正常现象，不用治疗，常见于正常
人睡眠中或体力活动较多的人。而冠心
病、心肌病以及老人心脏传导系统退行性
病变引起的心跳变慢，有时每分钟只跳30
次或 40 次；迷走神经功能兴奋，可对心脏
起到抑制作用，令心跳减慢；服用某些药
物，如β -受体阻滞剂、利血平、胍乙啶、吗
啡、洋地黄、奎尼丁、利多卡因、乙胺碘呋
酮、异搏定、新斯的明、麻醉药等，则可引
起窦性心动过缓。此外，一些全身性疾病
如甲状腺机能减退、阻塞性黄疸、颅内压
增高、高血钾、碱中毒、抑郁症等，同样会
影响到心跳速度，造成心动过缓。

因此，简单地以心跳快慢来判断是否
患有心血管病不可取。患心血管病可以
影响到心跳快慢，但心跳快慢不能说明一
定是得了心血管病。同样，心率一直偏快

的人也未必比其他人更易得心脏病。

11种方法降低心率

1.锻炼：实现持续降低心率的最简单
和最有效的方法是定期锻炼。

2.保持水分：当身体脱水时，心脏必须
更努力地工作以稳定血流。每天多喝无
糖和无咖啡因的饮料，如水和凉茶。

3.限制咖啡因和尼古丁等兴奋剂的摄
入量：兴奋剂会导致脱水，增加心脏的工
作量。

4.限制酒精摄入：大多数酒精会使身
体脱水。酒精也是一种毒素，身体必须更
努力地加工和去除它。

5.健康均衡的饮食：多吃富含水果，蔬
菜，瘦肉蛋白质，坚果和豆类的饮食可以
帮助改善心脏的健康状况以及整体健康
状况。富含抗氧化剂和健康脂肪的食物
和补充剂可以降低血压，使心脏更易于跳
动。心脏健康的营养素包括：ω -3 脂肪
酸，鱼，瘦肉，坚果，谷物和豆类中比较多；
酚（适量），茶，咖啡和红酒中比较多；维生
素 A，大多数绿叶蔬菜中比较多；膳食纤
维，全谷物，坚果，豆类和大多数水果和蔬
菜中比较多；维生素C，柑橘类水果，绿叶
蔬菜和豆芽中比较多。

6.充足的睡眠：长期缺乏睡眠会给整
个身体带来压力，包括心脏。大多数成年
人每晚睡眠7至9小时。

7.保持健康的体重：额外的体重也会
给身体和心脏带来压力。

8.减少或解决大量长期压力的来源：
由工作，照顾家人或经济负担造成的压力
都会使心脏和身体其他部分更加努力地
工作，以保持正常的节奏和流动。

9.寻求心理辅导或心理服务：创伤性
的经历，悲伤和某些心理健康状况会对身
体产生压力，并可能影响大脑化学，使人
们难以应付日常活动和压力。

10.走到户外：研究表明，那些在大自
然中度过更多时间的人，即使是在树林或
公园散步的人，也往往比那些没去的人更

快乐，更没有压力。
11.练习放松技巧：增强自我意识和正

念的活动，例如冥想，在常规练习时有助
于减轻压力。

几个动作缓解心跳加剧

阵发性室上性心动过速是一种比较
常见的心律失常疾病，多有“突发突止”
的特点。心动过速发作时，心率可达到
每分钟 140~250 次。一些患者只有心悸
症状，部分患者症状较重，可能伴有胸闷
甚至晕厥。

第一次发现心动过速时，一定要去医
院明确诊断。如已确诊为“阵发性室上性
心动过速”，发作时可就近去医院进行“转
律治疗”。对医生而言，这是一种很容易
转为正常心律的疾病，应用心律平、易博
定、ATP等就能很快恢复。

如果患者心动过速发作时离医院很
远，可试着先使用一些刺激神经的方法，
终止室上速。患者首先要采取坐位或卧
位，避免即刻出现短暂的心跳间歇增长，
引发风险。神经刺激包括做瓦氏动作，也
就是深吸一口气后屏住，做用力呼气的动
作，可连续做几组到十几组，达到终止心
动过速的目的。或可用手或其他柔软物
体刺激咽喉后壁及舌根，产生恶心想吐的
感觉，也可能终止室上速。另外一些可能
起效的作法包括：按摩颈动脉窦（此动作
要慎重，不适合老年患者）、压迫眼球、用
冷水洗脸等。这些动作虽然操作方法不
同，但原理类似，都是刺激迷走神经，使其
兴奋性增高。因为迷走神经能够影响心
脏功能，使心率减慢，心脏传导通路传导
速度下降，进而有效终止心动过速。

必须特别强调的是，做这些动作一定
要采取坐位或卧位，因为刺激迷走神经可
使部分患者出现一过性心率过慢、血压下
降，引发晕厥。也因此，上述方法不能过
度使用，如应用后心动过速仍不终止，请
尽快就医。

(综 合)

心跳越快血管越危险！

几个动作缓解心跳加剧

南瓜子又名白瓜子，是一种常见的种
子类坚果，营养丰富，还有很高的食疗价
值，每天吃一把南瓜子，对健康有多种好
处。

预防牙龈萎缩。人上了年纪，牙龈容
易萎缩，这与牙龈中磷的流失有关。中国
注册营养师于仁文告诉《生命时报》记者，
南瓜子富含磷和维生素E等对牙龈健康有
益的营养成分，常吃可预防和改善这一现

象。
降低胆固醇、保护心脑血管。南瓜子

中的不饱和脂肪酸和植物甾醇有降低胆
固醇的作用；维生素E能减少脂质氧化、避
免胆固醇附着于血管上，使血液畅通；泛
酸、烟酸能帮助脂质代谢、促进血液循环，
降低低密度胆固醇和甘油三酯含量。

降血压、稳定情绪。南瓜子富含泛
酸、烟酸、钾元素，可缓解心绞痛、辅助降

低血压。此外，所含维生素B1和维生素E
也可以稳定情绪、缓解失眠。研究发现，
南瓜子是能让人心情舒畅的食物之一。
有些人心情不好时热衷于吃甜品，这只能
起到短暂的效果，而吃南瓜子有助于对抗
压力和消除低落情绪。

南瓜子虽好，但不宜过量食用，每天
一小把为宜。因其脂肪含量较高，热量易
超标。胃肠不好、容易胀气的人食用过多

会引起消化不良、腹部闷胀等肠胃不适症
状。需要提醒，虽有研究发现南瓜子有一
定降血糖的作用，但仍不建议糖友大量食
用，因其脂肪含量高，食用过量会增加热
量和脂肪摄入，不利于血糖和血脂的控
制。

购买南瓜子时最好选择未剥壳的原
味南瓜子，不加盐和糖可以减少钠及精制
糖的摄入量。 （综 合）

每天一把南瓜子，护牙又护脑

《美国医学会杂志》的
心脏病学子刊发表了一项
研究称，针对社区人群的
观察结果显示，每分钟心
率增快5次，心衰风险就增
加 13%，死亡风险增加
13%。正常心跳速度为每
分钟 60～100 次，如果超
过了100次，就被称为心动
过速；而最适宜的心率是
60次/分。心率过快是什
么原因引起的？所有的心
跳过快都很危险吗？有什
么方法能降低心率？今天
就与你聊聊令你“心跳”那
些事。


