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健康大讲堂JK

感觉“喘不过气”，不一定是呼吸系统出了问题

澳大利亚一项新研究表明，夜间睡
眠时将卧室温度调到24℃，对心脏最有
好处。

为了解夜间温度的具体影响，研究
人员招募了47名老人，要求他们佩戴可
穿戴设备，用于监测晚上9点至早上7点
的睡眠状况和心率变化，老人卧室同时
安装了高精度的温度传感器，以实时监
测卧室温度变化。

结果显示，在有效睡眠时间内，与室
温低于 24℃相比，夜间卧室温度超过
24℃的老人心率明显升高。

据环球时报健康客户端

生活中，很多人都有过
这样的经历：突然感到喘不
上气，胸口发闷，仿佛有一块
石头压在胸口。这种症状常
常让人惊慌失措，第一反应
就是呼吸系统出了问题。但
事实上，这种症状的背后可
能隐藏着更为复杂的原因。

从生理学角度来看，呼
吸困难与人体多个系统的功
能密切相关，心血管系统、
神经系统甚至消化系统的异
常都可能引发类似症状。例
如，心脏功能不全时，肺部
血液循环受阻，就会产生类

似哮喘的症状；焦虑症发作
时，过度换气也会导致呼吸
困难。下面就具体分析一下
导致呼吸困难的常见原因。

心血管疾病是导致呼吸
困难的重要原因之一。当心
脏泵血功能下降时，肺部血
液回流受阻，会导致肺淤血，
影响气体交换。这种情况在
左心衰竭患者中尤为常见，
他们常在夜间出现阵发性呼
吸困难，需要坐起才能缓
解。值得注意的是，这种症
状往往被误认为是单纯的呼
吸系统疾病。

精神心理因素导致的呼
吸困难在现代社会中越来越
常见。焦虑症发作时，患者

会出现过度换气，导致血液
中二氧化碳浓度降低，引发
呼吸性碱中毒。这种情况
下，虽然患者的血氧饱和度
正常，但仍会感到明显的呼
吸困难。这类患者往往伴有
心悸、出汗等自主神经症状。

消化系统疾病也可能引
发呼吸困难。胃食管反流病
患者在平卧时，胃酸反流刺
激食管，可能引发类似哮喘
的症状。膈肌位置的变化，
如胃胀、腹水等情况，也会影
响肺部扩张，导致呼吸困难。

血液系统疾病，例如贫
血，也会引起呼吸困难，这是
因为贫血会导致血液携氧能
力下降，进而出现全身性缺

氧反应，机体通过加快呼吸
频率和心率来增加氧气供
应，导致呼吸急促感；严重贫
血时，组织器官缺氧可能直
接刺激呼吸中枢，引起呼吸
困难。

甲状腺功能亢进（甲亢）
患者出现呼吸困难的情况也
并不少见。甲亢可引起心动
过速、心律失常，严重时可导
致心力衰竭，影响肺部血液
循环，导致呼吸困难；同时甲
亢患者基础代谢率升高，机
体耗氧量增加，迫使呼吸加
快、加深以满足需求，可能引
起呼吸肌无力。

面对呼吸困难，我们需
要采取科学的应对措施。首

先，保持冷静，采取舒适的坐
姿，缓慢深呼吸。如果症状
持续或加重，应及时就医。
日常生活中，建议保持良好
的作息习惯，适度运动，控制
体重，避免过度劳累和精神
紧张。对于有基础疾病的患
者，要遵医嘱规律用药，定期
复查。

呼吸困难是一个复杂的
症状，其背后可能隐藏着多
种疾病。正确认识这一症
状，及时就医检查，才能找到
真正的病因，获得有效的治
疗。生活中，我们要学会倾
听身体的声音，科学认知和
理性应对是维护健康的关
键。 张雨健

慢咳也要当“病”治
“每天咳咳咳，咳了两三个

月，止咳药、消炎药吃了一大堆，
CT拍了也没事，这得的是什么病
呀？”门诊中，很多患者都有类似
的困扰。在医学上，这种情况属
于慢性咳嗽，并不少见。

慢性咳嗽是指以咳嗽为唯一
或主要症状、持续时间超过8周、
无明显伴随症状且胸部X线检查
未见明显异常。该病常顽固持
久，反复发作，常规止咳药效果
差。长期久咳可导致胸痛、失眠、
尿失禁，甚至焦虑抑郁，严重影响
患者的生活质量和身心健康。

防治慢性咳嗽核心是明确病

因并进行规范治疗，而非盲目使
用抗生素或强力镇咳药。一般来
说，高龄、过敏体质、环境污染、长
期吸烟、长期暴露于有害气体和粉
尘中及反复呼吸道感染，是慢性咳
嗽的危险因素。很多慢性咳嗽患
者对油烟、灰尘、异味、冷空气等刺
激较敏感，甚至讲话、进食等日常
活动都可诱发或加重咳嗽。

日常应注意：1.远离诱因。首
先是戒烟并远离二手烟；避免接
触刺激性气味及粉尘；注意保暖，
寒冷天气外出时可戴上口罩。2.清
淡饮食。避免辛辣、过甜、过咸的
食物以及咖啡、浓茶、酒精等刺激

性饮品，以防加重胃食管反流或
直接刺激咽喉。3.调整心态，及时
疏导焦虑、紧张情绪。4.及时就
诊。慢性咳嗽不是“忍忍就能好”
的小问题，如果咳嗽已持续超过8
周，应及时就医。 崔江禹

睡眠环境24℃
最利心脏

甘油三酯是血液中的一种脂
肪，也是“油”的学名，主要源于肝
脏自身合成和从食物中摄取。

当摄入的油脂、米饭、甜食等
的热量超出消耗时，多余部分便
会转化为甘油三酯储存在体内。
生活中，我们吃的植物油、动物油
其实都是甘油三酯。

中国医学科学院阜外医院的
一项新研究，进一步揭示了高甘
油三酯水平与心脑血管事件的关

系。研究中提到：我国男性高甘
油三酯（空腹甘油三酯≥1.7毫摩
尔/升）与缺血性脑卒中的死亡风
险升高有关，即使指标处于“正常
范围”，缺血性脑卒中死亡风险仍
较高，提示需重新审视其安全阈
值；女性甘油三酯过低或过高，均
与死亡风险升高相关。

阜外华中心血管医院主任医
师杨宏辉表示，甘油三酯水平升
高，意味着血液里会出现更多“坏

脂肪颗粒”，它们容易沉积在血管
壁上，让血管变窄、变硬，时间久
了就可能堵住血管，引发缺血性
心脑血管事件。

清华大学北京清华长庚医院
心血管内科主任医师薛亚军也表
示，甘油三酯升高会促进动脉粥
样硬化，增加心梗、脑卒中风险。
即使低密度脂蛋白胆固醇（坏胆
固醇）正常，甘油三酯过高仍会造
成血管“慢性堵塞”。 郑荣华

甘油三酯升高，心脑受不了


