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●生活百科●健康直通车

心血管为啥这么怕冷？

环境温度是影响心血管健康的
一个重要因素。在体温调节的控制
下，我们的体温总是基本恒定的，大
约在25℃时，我们体内的毛细血管
舒张平衡，感觉非常舒适。而较大幅
度的气温下降对心脑血管健康不
利，冷空气活动会明显导致心血管
疾病发生、加重甚至有死亡风险。

天气寒冷会导致血管收缩，血
压升高，血流缓慢，血液黏度增高，
心、脑负荷加重，动脉粥样斑块易于
破裂，冠状动脉易痉挛，从而诱发心
血管事件。低温还会促使血小板聚
集，导致血栓形成。血容量增加、心
排血量增加、血压升高，还容易导致
脑出血。

以心肌梗死为例，有研究发现，
冬季平均气温每降低 1℃，心肌梗
死的发生率将增加2.2%。

防寒你做到位了吗？

在寒冷的冬季，如何护心护血
管呢？抵御寒流的袭击，最直接的就
是做好保暖工作，在外出时及时添
加衣物，必要时应适当减少外出活
动的时间。特别是老年人，以及患有
基础疾病的人群更需要注意。

特别是室内外温差较大时，如
必须外出，一定要穿着保暖的衣服
和鞋袜，脚部保暖尤为重要，鞋袜的
尺码适当宽松一点，不要影响到腿

部和足部的血液循环。
戴上口罩和帽子，尤其不要让脖

颈暴露在外，并且最好能捂住耳朵。
特别需要注意的是，身体活动

时间和地点的选择。天气寒冷时，心
血管疾病患者最好不要去晨练，如
想外出活动，最好选择上午10时以
后至下午 3 时以前的时间段，温度
相对升高时再外出。

活动方式也不要选择跑步、打
球等活动量过大的项目，可以选择
散步或打太极拳。在室内时，也可以
做一些力量练习，还可进行柔韧性
和平衡性的练习。

心血管喜欢你做啥？

冬季养护心血管，不仅需要我
们注意防寒保暖、积极控制基础疾
病，还要保持健康的生活方式。

•健康饮食不懈怠
可适量吃一些能增强机体抵抗

寒冷的富含蛋白质及高热量的食
物，但一定要注意均衡饮食。冬季仍
然要按照膳食营养平衡的原则来合

理安排饮食，保证新鲜蔬菜水果的摄
入。要注意及时给身体补充水分。

•避免情绪激动
突然的情绪激动也会威胁心血管

健康，尽量保持心态平和，注意休息，
保持规律的生活习惯，保证充足的睡

眠。不抽烟，不饮酒。
•控制好“三高”
慢性疾病患者，应坚持遵医嘱服

药，保持规律的生活习惯，控制好血
压、血糖及血脂水平，如有不适应及时
就医。 据光明网

“速冻”模式开启 怕冷的心血管护起来

血压：冬高夏低要调药

欧洲高血压学会的共识指出，血
压在炎热时会降低，寒冷时升高。专
家指出，血管通常遇冷收缩，血压升
高；遇热扩张，血压降低。夏季人体出
汗较多，水和盐分排泄较快，水钠潴
留减少，会进一步导致血压下降。冬
季气温下降明显，会激活交感神经系
统，增加肾上腺素分泌，血压随之升
高。另外，人们在冬季往往喝水少、血
液较黏稠，食物和盐的摄入量也多，
血压本就容易比其他季节高一些。

专家提醒，血压波动对普通人而
言可能不是大问题，但对服用降压药
的高血压患者来说，如果不及时调整
用药，可能出现夏季血压降得过低、冬
季血压偏高的情况。尤其是老年人，会
比普通人群更易发生这类情况。

此外，高血压患者还需根据季
节变换做好生活防范：1.重视季节
交替时节的血压监测。2.调整好室
温。夏季要开空调，温度保持在
28℃左右为宜；冬季室内若没有暖
气，温度也要尽量保持在 18℃~
23℃。3.户外活动做好防护。高温天
气少出门，避免暴晒出汗，诱发低血

压。冬季出门前做好保暖，哪怕是到
户外阳台上，也要添衣加帽，穿好鞋
袜。4. 其他因素。避免情绪大起大
落，控好体重，别吃过咸、过油腻的
食物。

血脂：秋冬调控很关键

血脂水平变化通常表现为冬季
最高、夏季最低、春秋居中。《中国实
用医学》杂志上一项调查显示，血清
总胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇平
均水平，冬季的比夏季的分别高4%
和6%。血脂与饮食、运动、胰岛素功
能等因素有关，之所以有季节变化，
也是由于这些因素受到了季节影
响。很多人秋天就开始“贴秋膘”，冬
季身体活动又少，很容易引起血脂
水平快速升高；春夏气温回升，活动
增加，胆固醇合成减少、代谢加快，

血脂水平就不易升高。
血脂长期过高会引起动脉粥样硬

化和斑块破裂，甚至诱发冠心病、心梗、
中风等心脑血管疾病，3/4的冠心病患
者都有高血脂，秋冬季尤其要小心。

血糖：一二月达到峰值

《中国药物与临床》杂志的一项研
究指出，每年8月，血糖值开始上升，9
月、10月入秋，糖尿病发病有所增加；
冬季1月、2月血糖值最高，为糖尿病
高发期；5 月气温回暖，血糖逐渐下
降，糖尿病发病减少；夏季6月、7月普
通人和糖尿病患者的血糖都最低，糖
尿病发病率也最低。

冬天寒冷会刺激交感神经，促进肾
上腺素分泌，肝糖原分解和胰高血糖素
(升糖素)分泌增多，血糖易升高。低温还
会刺激皮肤血管收缩，血流减少，使能

量散失减少，血糖上升。而在夏季，胰岛
素的敏感度增强，胰岛素分泌往往高于
其他季节。

糖尿病患者对血糖的季节性监控
很重要。糖尿病患者自身控制血糖的
能力较低，冬季血管变脆弱，会增加血
管堵塞的风险，引起心肌梗死、脑卒
中、肾病、视网膜脱落等并发症；夏季
出汗多，易脱水，要小心发生酮症酸中
毒或糖尿病高渗状态，出现休克、昏迷；
春秋季节细菌、病毒易于传播，也需警
惕，炎症反应是血糖升高的主要原因之
一。专家指出，糖尿病患者的病程长短
和胰岛素功能衰减程度差异很大，不同
季节的调整因人而异。总体上，冬季比
夏季难控制，基本原则是：冬天防血糖
过高，夏季防血糖过低，要按时吃药，加
强生活方式干预。

据人民网（本版配图来自网络）

控“三高”跟着季节走

2024 年全国硕士研究生
招生考试将于2023年12月23
日至 25 日举行。为了备考，一
名学生将购买的电击闹钟戴在
腿上，以提醒自己按时起床。谁
知，人是被叫醒了，但大腿被电
击闹钟电破皮了。那么，什么是
电击闹钟？它对身体有害吗？来
听听专家怎么说。

“电击闹钟一般是指电击
手表闹钟，它又被称为智能
脉冲手表。与普通闹钟通过
声音唤醒用户不同，电击闹
钟通过释放微小脉冲电流刺
激人体，从而达到唤醒的目
的。”中国石油大学理学院副
教授周广刚说。

“电击闹钟一般分 3 个阶
段进行唤醒。”周广刚介绍，首
先手表通过轻微震动尝试唤
醒。如果手表系统发现震动无
法成功唤醒用户，就会开始第
二阶段——通过刺耳的声音唤
醒。如果此时用户依旧决定“再
睡5分钟”，那么电击就来了。

电击手表的电击强度一般
可调节。受到低强度电击，用户

感觉和被静电电一下差不多，
但如果电击强度很高，可能会
让用户有非常强烈的痛感。

那么，电击闹钟对身体有
害吗？

不同厂家生产的电击闹
钟，在参数上有些许差异。电击
闹钟的输出电压通常在 16 伏
至 150 伏之间，最大输出电流
一般为10毫安左右。而人体的
安全电流约为10毫安，允许通
过的最大电流为36毫安，超过
36毫安有致死风险。消费者在
购买电击闹钟前，要仔细查看
它的电流参数。

“若电击闹钟设计电流低
于人体致死电流，一般就不会
有致命危险。不过，长时间被电
流刺激会产生热电效应，可能
导致局部电烧伤。”周广刚补充
道，长期频繁接触微弱电流，也
可能会改变人体正常的电位
差，影响心肌正常的电生理过
程，或使人头晕、呕吐。另外，心
血管疾病患者、皮肤过敏或身
体不适者不宜佩戴电击闹钟。

据科技日报

或造成局部电烧伤

电击闹钟需谨慎使用

气温骤降，人们驾车出行
时会开启暖风御寒。交警提
示，冬季使用暖风有讲究，不
当操作不仅伤车还会埋下交
通安全隐患。

•发动机水温上升后再开
暖风

冬季车内温度较低，部分
车主一上车就习惯性地打开暖
风，这样操作其实毁车又耗油。
车辆刚启动时发动机水温较
低，即使打开暖风，出风口吹出
来的也是冷风，不能马上使车
内气温上升，延迟了热车时间。
这样不仅会增加油耗，甚至还
会损坏发动机。正确做法是待
发动机启动2至3分钟后，水温
表指针指到仪表中间时，再开
启暖风。

•开暖风时关闭AC键
一些车主在开启暖风时会

同时打开 AC 键，这样做也是
不对的。如果是手动空调，建
议将 AC 键关闭。AC 键的主
要作用是将压缩机开启，但
开 暖 风 并 不 需 要 开 启 压 缩
机，暖风是靠预热来达到制
暖效果的，将 AC 键关闭可避
免压缩机频繁启动。

•长时间开暖风选择外循环
冬季驾车时，部分车主还

会在开暖风的同时紧闭车窗，

并开启内循环模式，这样操作
其实很危险。暖风和内循环同
时开启易致二氧化碳过量从
而使人缺氧。驾车中，特别是
跑高速或长途时，一定要及时
调节外循环模式，或将车窗开
一条小缝。

•调节风向不要“怼”脸吹
暖风直吹面部易引起驾驶

人的睡意，影响行车安全。行车
中，最好将出风口对着脚和挡
风玻璃吹，这样既不会犯困，也
会感觉暖和，还可避免车窗起
雾影响行车视线。

•不要停车开暖风睡觉
停车等人或休息时，开暖

风且紧闭车窗是非常危险的，
这样极易引起一氧化碳中毒，
特别是在车内睡觉。长时间停
车时最好灭车，即使要保持暖
风吹送，也要打开车窗保持车
内空气流通，避免在车内睡觉。

•合理设定车内的温度
人体感到最舒服的温度是

20℃至 25℃。超过 28℃，人就
会觉得燥热，低于14℃就会感
到冷。车内温度最好控制在
18℃至 25℃间。此外，还要考
虑车外温度，车内外温度差在
10℃以内为宜。温度过高，车内
外温差过大，下车容易感冒。

据今晚报

气温骤降
车内开暖风有讲究

近日，来自英国牛津大学的一项
研究显示，成年人晚上10至11点入睡
心血管病风险最低；而 12 点以后入
睡，心血管病风险最高。

研究分析了英国生物银行88026
名居民的资料，使用腕式装置收集了7
天入睡与觉醒的数据，平均随访5.7年。

研究显示，入睡时间与心血管病
的发生率之间存在“U”型关系，晚上
10点前入睡、10点至11点、11至12点
入睡和12点以后入睡，心血管病发生
率分别为 3.82/100 人年、2.78/100 人

年、3.32/100人年和4.29/100人年。
心血管病发生风险在 12 点后睡

觉者中最高，在10至11点入睡者中最
低。在考虑了睡眠时长和睡眠规律后，
研究显示，与晚上10至11点入睡者相
比，在12点及以后入睡者心血管病风
险增加了 29%，10 点前入睡增加了
25%的风险。

此外，研究者还发现，晚上入睡时
间与心血管病的关系，女性更为显著。
且较短的睡眠时间、睡眠不规律也均
增加心血管病风险。

􀲾相关链接

这个点儿入睡对血管最友好

速冻型寒潮来袭，气温骤降。环境温度不仅仅会让我们觉得

冷，还和我们的健康直接相关，尤其是“怕冷”的心血管。今天，我们

就一起来学习一下护心护血管的方法。

老年人受季节性血压变化的影响非常大，治疗上应该重视季

节性治疗策略的制定。其实，除了血压，血脂和血糖指标也会随春

夏秋冬而起伏。了解其变化规律，按季节科学调整，能帮助人们更

好地预防和控制疾病发展。


