
石景山
社区

Community News

07
健康

■ 编辑/谢麒 ○ 美编/冼莉袁国明 ○ 校对/董一凡 ■

50多岁的老张血压一直偏高，但因为没有什么不舒

服，所以他也没有规律性地服用降压药。这几天，天气又

闷又热，老张工作时感觉晕、恶心，酷热的天儿让他以为

是中暑，吃了藿香正气水后继续工作。谁知到了下午，他

的“中暑”状况不仅没好转，反而加重了，呕吐，连路都走

不稳。同事将其送到医院，医生诊断他为脑卒中，就是俗

称的“脑梗塞”。医生说老张多亏就诊及时。
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1.控制好情绪
天气炎热，人容易烦躁，要防

止“情绪中暑”，就要特别注意“静
心”养生，做到“心静自然凉”。避
免外界不良情绪干扰，导致情绪激
动失控、紧张而诱发心脑血管疾
病。保持良好的情绪和心态是夏
季养生的重要环节，对预防心脑血
管疾病具有药物无法替代的作用。

2.注意多补水
桑拿天许多人易焦躁，显性出

汗和不显性出汗增多，缺血性心脑
血管病患者体内缺水后，使循环血
量不足，血液黏稠度上升，血液循
环受阻，易诱发中风、冠心病、心肌
梗死等心脑血管疾病。所以这个
季节，适当多饮水，每天每个成人
要保证饮水量1500~1700毫升，
未渴先饮、细水长流、见尿补水、淡
黄最优（以尿为淡淡的稻草黄色为
最好）。汗多时要增加饮水量，晚
上睡觉前和早晨起床后应喝一杯
水，半夜醒来也可适量进点水，这
样可以降低血液黏稠度，预防血栓
形成，减少心脑血管事件。

3.适当少吃
心脑血管疾病患者夏季饮食

要以清淡质软、易消化的食物为
主，少吃高脂肪及辛辣食物，尤其
要避免暴饮暴食，这些因素容易
诱发心绞痛、心肌梗死等突发性
疾病。高血压患者应注意将每日
摄盐量控制在5克以下，同时提高
含钾丰富食品的摄入量，多吃新
鲜蔬菜、瓜果及豆类制品。

4.安排好作息
慢性心脑血管疾病患者要睡

好子午觉，秋高气爽之时易休息
好，现在正值酷暑季节，睡不好、
醒得早，是常有的事，多在室内休
息，午时小憩每天半小时左右即
可，以补充晚间睡眠的不足。保
证充足的睡眠对于心脑血管疾病
患者是很有必要的。

5.警惕“魔鬼时段”
据调查，70%~80%心脑血管疾

病发生于上午 6~10 时，称之为
“魔鬼时段”，心脑血管疾病患者应
尽量避开这个高发时段进行锻炼。

6.不主张“夏练三伏”
起居有节，适时运动。夏天

应是老年人“静养”的季节，不宜
大量运动。特别是患有心脑血管
疾病的老年患者，平时活动最好
悠着点，慢半拍，有个适应的过
程。尤其是早晨起床时忌猛起
身，一定要慢。

7.忌温差过大
严寒是急性心脑血管发病的

推手，寒冷使血管收缩，每个人、
每个家庭的微环境要调节好，家
里关上门后，室内最适温度控制

在24℃~26℃较好，室内外温差不
宜大。大幅度的温度变化使心脑
血管病人很难适应，温差的急剧
变化会引起人体血管不断收缩和
舒张，导致血压变化，引起血液循
环障碍，诱发心肌梗死或卒中。
建议将室内外温差控制在6℃~
8℃，如果室外温度过高，室内温
度过低，冷热交替，温差超过
10℃，特别容易促使心脑血管疾
病的患者发病。

8.学会除湿
气候的变化除了温度还有湿

度，湿热对于一些体质差的人是受
不了的，气温较高时，空气湿度较
大，含氧量相对降低，这就对人体
耐受力提出很大挑战。室内湿度
保持在50%~60%为宜。空调一般
都有“除湿”功能，尽量抽掉空气中
的水分，空气干燥后会相对舒适一
些，空气中的水分过高，呼吸就会
困难，脱水后，血液黏稠，所以适当
地多喝水，但体外环境需要除湿。

9.药物保驾
有的高血压、糖尿病、冠心病、

脑血管病等慢性病患者，会自行减
药，这是一个误区，自己认为夏天
了降压药、降糖药、降脂药、抗栓药
等该停一停、减一减了。其实应该
定期跟医生沟通，桑拿天绝不是减
药停药的好时节，一般来说，慢性
病患者在病情平稳、春光明媚、秋
高气爽、生活规律、心情不错、血压
降下来的时候，可以跟医生商量减
药。慢性病患者要做好自我管理，
不能自作主张。

10.防止由于工作紧张造
成的精神压力过大
适当让步。在工作中，尤其

是与同事之间，有时不妨做些让
步。你应当坚持自己认为正确的
观点，但要冷静，同时要考虑到后
果可能证明自己是错的。即使你
正确，做些让步也会于身心有益；
你这样做，别人也往往会让步，结
果是免除了你精神上的压力，使
问题得以解决，同时还给自己带
来成熟和满意的体验。

当需求与可能之间发生矛盾
时，必然要有所取舍。若事与愿
违，就要进行重新评价，不能期望
值太高，更不能盲目追求，急躁行
事。在受到困扰时可暂时避开，在
心平气和时再思考，不要钻“牛角
尖”。也要注意生命在于运动。运
动对身体的价值如同睡眠对身体
一样重要。运动除了强筋壮骨，促
进新陈代谢，增加自身免疫能力，
还有一种功效，即调整内分泌系
统，使之产生某种化学物质，进而
调节人的情绪，消除或减弱压力、
焦虑、紧张和忧郁，进而达到放松
自己的目的。 文/杨军
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资料显示，在 35℃以上的高温天气
里，心脑血管疾病的死亡率呈明显上升趋
势，以往每年进入 5 月份后，中风、冠心病
患者的住院率明显上升。因为桑拿天气压
低，人体出汗量增多，因而血液黏稠度会
相应上升，加之酷热导致的失眠、厌食、情
绪暴躁等都直接影响到血压的波动，成为
心脑血管病的助推器。

我国现在进入了高温、湿热季节，也就
是大家常说的桑拿天，给心脑血管病患者
健康带来了直接威胁，尤其是原本就有高
血压、冠心病等疾病的中老年人，更应谨
小慎微，防治心脑血管病突然来袭。

掌握以下 10 招儿，可以帮助心脑血
管病患者安全度酷暑。


