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中国心梗救治日 牢记两个“120”

从“心”开始“救”在身边

预防大于治疗
心态是心梗康复第一课

建议大家在日常生活中做好以
下“护心”要点：管住嘴，即控制血脂
和血糖，防止斑块进展；迈开腿，即
增加运动、控制体重；戒烟，防止尼
古丁等有害物质造成冠状动脉痉
挛；睡个好觉和管理好情绪，可以帮

助血压保持稳定，减少斑块破裂风
险；高风险人群要定期体检。

不少患者提起心梗十分紧张、
焦虑。其实，健康的心态是心梗康
复的第一课。目前，急性心肌梗死
的救治手段成熟、高效，只要及时做
好两个“120”，积极配合医护团队科
学治疗，就能化险为夷，恢复心脏的
活力和生机。经皮冠状动脉介入治
疗是当前快速、有效地治疗心梗的

方 法 ，也 就 是 我 们 常 说 的“ 放 支
架”。如果当地没有能够完成介入
治疗的大型医院，则应先到能够做
药物溶栓治疗的医院进行溶栓后，
再到有条件的医院完成介入治疗。

“1120”不仅是心梗救治日，也是
“守护心脏”的行动号令。希望通过
上述分享，大家能牢牢记住心梗的
救治密码——两个“120”，守护好心
脏健康。

每年的11月20日，是中国心梗救治日。您有没有好奇，为什么
选这一天？答案就藏在“1120”这组数字里：它提醒我们，在生死攸
关的时刻，要牢记两个“120”——立即拨打 120急救电话和牢牢把
握120分钟的黄金救治时间。

秋冬季较为高发
在年轻人中也呈上升趋势

每年的11月20日是“中国心梗
救治日”，2025 年 11 月 20 日迎来了
第 12 个“中国心梗救治日”。延续

“心梗拨打120，胸痛中心快救命”的
宣传主题，强调“有胸痛、早求救、速
通血管、早获益”的急救原则。

随着我国经济社会发展和生活
方式的改变，心血管疾病已成为威
胁居民健康的第一大“杀手”。数据

显示，我国每年新发心肌梗死约60
万例，死亡率超过30%，且发病呈现
明显年轻化趋势。每3秒就可能发
生一例心梗，而许多悲剧的发生，往
往源于公众对心梗认知不足、救治
意识薄弱和延误抢救时机。

心梗的全称为心肌梗死，是一
种会威胁生命的急症。以往，我们
常认为心梗是“老年病”，但近年来，
心梗的发病率在年轻人中也呈上升
趋势。而且，由于年轻人对心梗的
警惕性低，更容易延误治疗。因此，

年轻人也需要关注心肌梗死这一急
症。

心梗在秋冬季较为高发。秋冬
季气温骤降，寒冷刺激会导致血管
收缩、血压升高、心跳加快，从而使
心脏负担加重；冬季人体出汗少，饮
水相对减少，血液黏稠度增加，血栓
的形成风险会增加。而且，天气转
凉后，感冒较为高发，也会进一步加
重心脏负担。这些因素相互作用，
就会增加急性心肌梗死的发生风
险。

斑块堵塞了血管
老年人更易发生心肌梗死

提到心肌梗死，我们常会说“血
管内长了斑块，堵塞了血管”。这是
因为，在心脏的表面分布着很多血

管，叫作冠状动脉，负责给心脏运送
氧气和养分。

冠状动脉生病后会“变窄”。如
果冠状动脉变得很窄或完全堵塞，
心脏就会因缺血、缺氧而受伤、坏
死，轻则导致生活质量下降，重则失
去劳动能力，甚至死亡。导致冠状

动脉变窄的“路障”叫作斑块。斑块
的形成与年龄的增长成正相关。因
此，老年人更容易发生急性心肌梗
死。

此外，斑块的形成还与长期不
健康的生活方式密切相关。吸烟、
高糖高脂高盐饮食及由此导致的肥

胖、运动减少、久坐等不良生活习
惯，都可能导致斑块形成。而斑块
就像在心脏里埋下的定时炸弹，受
凉、熬夜、情绪激动、过度疲劳等，都
可能引发斑块破裂，瞬间形成血栓
堵塞心脏血管，进而导致急性心肌
梗死发生。

明确“求救信号”
牙痛、胃部疼痛易被忽视

心梗发作前，身体往往会释放
出一些“求救信号”。及时识别这些

“信号”并采取干预措施，可以把握
住黄金救治期，提高心梗的救治率。

胸痛是心梗的典型预警信号。
这种疼不是普通的疼，而是仿佛有

重物放在胸口或胸口被带子紧紧捆
住。位置通常在胸骨后或心前区，
且疼痛常常会向身体其他部位放
射。当剧烈运动中突发压榨性、紧
缩性、烧灼感的疼痛，且20—30分钟
不缓解，并伴有恶心、呕吐、大汗淋
漓的表现，是非常明确的心梗“求救
信号”。

除胸痛外，心梗还有些容易被
忽视的非典型“警报”，如牙痛、胃部

疼痛伴极度疲劳、虚弱无力、气短、
呼吸困难或者头晕、意识模糊，甚至
晕厥。

一旦出现上述心梗症状，应立
即拨打120急救电话。发生心肌梗
死时，缺血的心肌会随时“罢工”，心
脏可能会停止跳动、血压可能低到
测不出来，人会瞬间失去意识，甚至
猝死。

因此，不要尝试自己前往医院，

而应该及时拨打120救援电话，并注
意以下几点：告知接线员准确位置，
说明可能是急性心梗发作；如家里
有硝酸甘油或速效救心丸等急救药
品，可以按照说明书服用；保持房门
开放状态，以便急救人员到达后能
够顺利进入房间；在最靠近门的合
适位置平卧休息，保证急救人员到
达后能第一时间发现自己；尽量舒
缓情绪，耐心等待。

牢记两个120
时间就是心肌、就是生命

如果发现身边人出现突然胸痛
症状，且短时间内无缓解，要让患者
平卧、制动，并第一时间拨打120急

救电话。若患者倒地，要轻拍患者
面部并在双侧耳边大声呼喊；如无
反应，说明意识丧失。同时，观察患
者有无胸廓起伏或将食指放于患者
鼻下测试有无呼吸、用食指触及一
侧颈动脉评估有无搏动等。如患者
无意识、无脉搏、无自主呼吸，说明

存在心脏骤停情况，应抓住“黄金4
分钟”的最佳抢救期，即刻实施心肺
复苏术，有条件的可使用AED（自动
体外除颤器）进行电除颤，并等待
120救援到来。

心肌梗死的黄金救援时间是
120分钟。如果能在60分钟内开通

堵塞的血管，心肌的挽救率可以达
到 70%—80%；如果在 60—120 分钟
内开通血管，心肌的挽救率会降至
50%—60%。因此，我们常说“时间
就是心肌，时间就是生命”。

综合《解放军报》、科普中国报道

120

JIANG GKAN

健康森林

6 2025年11月20日
星期四


