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前 言

心血管健康的重要性，无论怎样强调都不为过。一个健康的心血管系统，就像是

身体的“后勤部”，为各个器官和组织提供充足的养分和氧气，维持着身体的正常运

转。它直接影响着我们的大脑功能、肾脏代谢、肌肉力量以及免疫系统的工作效率。

良好的心血管健康能让我们思维敏捷、精力充沛，充满活力地应对生活中的各种挑战。

反之，心血管系统出现问题，就如同多米诺骨牌效应，会引发一系列的健康危机。例

如，心血管疾病可能导致大脑供血不足，引发头晕、记忆力减退甚至中风；影响肾脏

的过滤和排泄功能，导致水肿和肾功能衰竭；削弱肌肉的力量和耐力，使我们容易感

到疲劳和无力。

预防心血管疾病，犹如未雨绸缪。健康饮食，是构建心血管健康防线的基石。新

鲜的蔬菜和水果，富含抗氧化剂和维生素，如维生素 C、E 和类黄酮等，能够抵抗自由

基的损伤，保护血管内皮细胞。全谷物、豆类和坚果，则是优质膳食纤维和不饱和脂

肪酸的良好来源，有助于降低胆固醇水平，减少动脉粥样硬化的发生风险。而像深海

鱼类，富含的 Omega-3 脂肪酸，具有抗炎和降低血脂的作用，对心脏健康大有益处。

相反，过多摄入高盐、高糖和高脂肪的食物，如加工肉类、油炸食品和甜饮料，会增

加血液黏稠度，加重心脏和血管的负担。

规律运动，是为心血管注入活力的“魔法药水”。有氧运动，如快走、跑步、游

泳和骑自行车，能够增强心肺功能，提高心脏的泵血能力和血管的弹性。力量训练，

如举重和俯卧撑，可以增加肌肉量，提高基础代谢率，有助于控制体重和改善血糖、

血脂代谢。每周坚持适量的运动，不仅能让我们拥有健康的体魄，还能释放压力，改

善心情，为心血管健康加分。

除了饮食和运动，戒烟限酒也是预防心血管疾病的重要环节。烟草中的尼古丁和

其他有害物质会损伤血管内皮，促进动脉粥样硬化的形成。过量饮酒则会增加血压，

导致心律失常，损害心肌功能。管理好压力和心理健康同样不容忽视。长期的高压力

状态会导致体内激素失衡，引发血压升高和心率加快。通过冥想、瑜伽、深呼吸等放

松技巧，以及保持积极乐观的心态，我们能够为心血管营造一个平和的“内环境”。



早期发现心血管疾病的症状，如同在疾病的萌芽阶段就拉响警报。胸痛、呼吸困

难、头晕、心悸等，可能是心血管系统发出的求救信号。学会自我监测血压、血糖和

心率等指标，能够及时发现异常。定期进行体检，包括心电图、血脂、血糖等检查，

能够帮助我们在疾病尚未明显表现时就捕捉到蛛丝马迹。与医生保持良好的沟通，了

解自己的心血管健康状况，制定个性化的管理方案，是预防和控制疾病进展的关键。

当面对心血管疾病的紧急情况时，掌握正确的急救处理方法往往能够挽救生命。

心脏骤停时，迅速进行心肺复苏（CPR）可以为患者争取宝贵的时间，等待专业救援

的到来。心绞痛发作时，及时服用硝酸甘油能够缓解疼痛，降低心肌梗死的风险。高

血压危象时，采取正确的降压措施能够避免脑血管意外的发生。学会使用常见的急救

器材，如自动体外除颤器（AED），并做好家庭急救准备，如配备急救包和掌握急救

知识，能够在关键时刻发挥重要作用。

心血管健康的维护是一场持久战。保持健康的生活习惯，如保持充足的睡眠、合

理的饮食、适量的运动和良好的心态，是我们长期坚守的阵地。保持健康的体重，能

够减轻心脏的负担，降低心血管疾病的风险。实用的心理调适技巧，如情绪管理和心

理疏导，能够帮助我们应对生活中的压力和挑战，保持心血管系统的稳定。

定期进行健康检查，是我们监测心血管健康状况的“瞭望塔”。根据年龄、家族

病史和个人健康状况，选择合适的检查项目和频率。了解如何解读检查结果，能够及

时发现潜在的问题，并采取相应的措施。同时，关注心血管健康领域的最新技术和研

究成果，如基因检测、远程医疗和人工智能辅助诊断等，为个性化的健康管理提供更

多可能。

在探索心血管健康的道路上，我们每个人都是自己健康的第一责任人。本书旨在

为您提供全面、科学、实用的心血管健康知识和方法，帮助您预防和管理心血管疾病，

开启健康生活的新篇章。无论您是关注自身健康的普通读者，还是致力于为患者提供

优质医疗服务的专业人士，相信在这本书中，您都能找到有价值的信息和启示。
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第一篇 认识心血管系统
第一章 心血管系统的基本知识

第一节 心脏的工作原理

一、心脏的外形与内部结构

心脏，作为人体最重要的器官之一，负责着泵送血液至全身各个部位，维持着生命的

正常运转。其外形与内部结构均体现了高度的生物学适应性和复杂性。

（一）心脏的外形

心脏的外形近似于一个倒置的圆锥体，稍大于本人的拳头，约占据胸腔中纵隔的前下

部。其外观可分为心底和心尖两部分。心底朝向右后上方，与出入心脏的大血管相连，包

括主动脉、肺动脉、上腔静脉和下腔静脉的口部。心尖则朝向左前下方，圆钝而游离，体

表投影在左胸前壁第五肋间锁骨中线内侧 1～2cm 处，此处可看到或摸到心尖搏动。

心脏的表面有三条沟，前正中浅沟为冠状沟，自心尖至心底略呈螺旋状。心脏表面近

心底处有横位的环形浅沟，称前室间沟，绕心尖还有一心尖切迹。心脏表面被覆心包膜，

心包膜与心脏表面之间的腔隙称心包腔，腔内有少量浆液，起润滑作用。

（二）心脏的内部结构

心脏的内部结构复杂而精细，主要由四个腔室组成：左心房、右心房、左心室和右心

室。这四个腔室通过心脏的瓣膜系统相互分隔，确保了血液在心脏内的单向流动。

1.心房

左心房接受来自肺部的富氧血液，通过二尖瓣进入左心室。右心房则接收来自全身静

脉系统的缺氧血液，通过三尖瓣进入右心室。心房内壁附有多个心耳，有助于防止血液在

心房内形成涡流。

2.心室

左心室是心脏的主要泵血器官，其肌肉壁较右心室厚，以产生足够的压力将血液泵送

至全身。右心室则将血液泵入肺动脉，流向肺部进行氧合。

3.瓣膜系统

心脏的瓣膜系统包括二尖瓣、三尖瓣、主动脉瓣和肺动脉瓣。这些瓣膜在心脏收缩和

舒张时开启和关闭，确保血液在心脏内的单向流动。二尖瓣和三尖瓣分别位于左心房和左

心室、右心房和右心室之间，防止血液反流。主动脉瓣和肺动脉瓣则位于左心室和主动脉、

右心室和肺动脉之间，控制血液流出心脏的流向。

（三）心脏的传导系统

除了上述的解剖结构外，心脏还有一个重要的传导系统，负责产生和传导电信号，以

协调心脏的收缩和舒张。这个系统主要由窦房结、房室结、房室束、左右束支和浦肯野纤
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