心悸
「心悸」是指感覺心臟跳動異常，可能覺得心跳過快、過慢、不規則，甚至有「心臟漏跳一拍」的感覺。偶爾的心悸可能只是壓力或咖啡因引起，但若經常出現，或伴隨其他症狀，則可能是心臟或全身性疾病的警訊。
常見原因
● 生活與環境因素
· 壓力、焦慮、緊張
· 過量咖啡、茶、能量飲料、酒精
· 睡眠不足、過度勞累
● 心臟相關疾病
· 心律不整（心房顫動、期前收縮）
· 心臟瓣膜疾病
· 心肌病變或冠狀動脈疾病
● 其他身體狀況
· 貧血
· 甲狀腺功能異常
· 低血糖
· 脫水或電解質不平衡
伴隨症狀要注意
若心悸合併以下情況，需提高警覺：
● 胸痛、胸悶
● 呼吸困難、喘
● 頭暈、眼前發黑或暈厥
● 大量出汗或極度疲倦
這些可能代表嚴重心律不整或心臟病變，應立即就醫。
日常保健與預防
● 減少刺激物：避免過量咖啡因、酒精與菸草
● 規律作息：保持充足睡眠，減少壓力
● 均衡飲食：避免過鹹，補充足夠鉀、鎂等電解質
● 適度運動：強化心肺功能
● 定期檢查：若有高血壓、糖尿病或心臟病史，應定期追蹤心臟功能
何時該就醫？
● 心悸頻繁發作或持續時間長
● 心悸合併胸痛、呼吸困難、暈厥
● 本身有心臟病、甲狀腺疾病或家族中有人曾有心律不整、猝死病史
● 心悸影響日常生活與睡眠
結語
心悸的原因有輕有重，並非所有心悸都危險，但若症狀持續或合併警訊，就應立即就醫，透過心電圖或相關檢查找出原因。保持健康的生活習慣、規律追蹤，可以大幅降低心臟疾病風險。
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