
高温天气心血管疾病飙升

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

驱蚊酯、 驱蚊胺和埃卡瑞丁
是现在公认较安全有效的驱蚊化
学成分， 后两者效果最好。 美国
儿科学会建议， 使用含有埃卡瑞
丁的产品时， 成分浓度不要超过
20%；含有驱蚊胺成分的驱蚊剂，
浓度需要控制在30%以下。 所以，
选购时一定要仔细查看配方表。

豆类大多在夏天成熟， 且富
含B族维生素和矿物质， 每天吃
一把， 能有效补充从汗液里流失
的营养物质。 毛豆富含植物性蛋
白质、 钾、 镁、 B族维生素和膳
食纤维等营养素， 蛋白质、 钾、
镁含量分别高达13.1克/100克 、
478毫克/100克、 70毫克/100克，
在蔬菜中名列前茅。

“剪刀步” 多是早期脑梗死
造成一侧肢体活动障碍 ， 走路
时需用健康的腿做支撑， 患病
侧的肢体因为力量下降， 必须靠
身体和惯性甩到前面， 像圆规一
样画半个圈。 发现后应尽快去医
院就诊。

把葡萄一个个摘下泡到加了
洁果剂的水中，这样做其实不对。
把葡萄的蒂拔走后留下一个孔，
泡在洁果剂中， 把洁果剂和从果
皮中泡下来的灰尘、农药、微生物
都泡进去了。 有实验证明用清水
冲洗， 对去除果皮农药的效果比
较好，浸泡也可以，但要保证留一
点小梗在葡萄上，避免“留孔”，如
果破损了再浸泡，得不偿失。

买驱蚊液看看配方表

“剪刀步”警惕脑梗死

葡萄洗前别把梗全摘掉

夏日每天吃把豆
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7-8月心脑血管疾病发
作高峰期

发表在2009年12期 《环境与
健康》 期刊中， 一份关于 《日最
高气温与医院心脑血管疾病急诊
人次关系的病例交叉研究》 的结
果显示： “每年夏天从6月开始，
心脑血管疾病就进入了高发期 ，
并且会一直持续到8月中旬。 既
往的统计数字显示， 最高气温每
升高1℃， 急诊的心脑血管疾病
患者就会增加17.3%。”

而且， 受夏季出汗多、 血液
黏稠度增高以及高温心烦等影
响， 夏季心脑血管病一旦发作 ，
就多是心梗、 脑卒中等急症， 更
需警惕。

4个原因造成心血管病
高发

新陈代谢加快 加重心脏的
负担

随着气温的升高， 新陈代谢
加快， 人体皮下血管扩张， 皮肤
血流量比平时增加3-5倍， 回到
心脏的血流量也显著增多， 交感

神经兴奋性增高， 心率加快， 加
重心脏的负担。

高温出汗多 易形成血栓
高温天气， 汗腺开张散热，

人体出汗多 ， “汗为心之液 ”，
血液粘稠度升高 ， 血小板被激
活， 导致血栓的形成， 诱发缺血
或心脑血管堵塞， 严重时可引起
心肌梗死 。 特别是有心脏疾病
者， 更危险。

空气潮湿 容 易 导 致 人 体
缺 氧

燥热空气中湿度增高， 气压
低， 含氧量降低。 心脏为了保证
正常工作需要充足的氧气、 葡萄
糖等能量物质， 交感神经兴奋性
增高 ， 心率加快 ， 冠状动脉收
缩， 致使供应心脏本身的血流减
少， 容易导致人体缺氧。

情绪烦闷激动 易 出 现 心
绞 痛

天热使人易情绪 “中暑 ”，
引发交感神经活性增强， 小动脉
异常收缩， 导致血压上升、 心跳
加快、 心肌收缩增强， 再加上昼
长夜短， 睡眠质量 “打折” 等因
素， 患者易出现心绞痛、 心率失
常、 脑梗塞、 心肌梗死等疾病，
甚至发生猝死。

夏季护好心血管这么做

平时生活要有规律， 早睡早
起， 每晚睡足8小时， 避免熬夜
工作 ， 避免精神紧张 、 大喜大
悲， 保持心态的平和。

规律运动， 应根据个人喜好
坚持适度的有氧运动， 每次最好
30分钟以上 ， 每周至少三至五
次 ， 这样会有利于保持正常体
重、 增强心肺功能。

以低盐低脂、清淡饮食为主，
做到按时进餐、饮食有节，避免暴
饮暴食，适时补充水分，可以避免
血液粘度增加及血栓形成。

戒烟限酒。 吸烟与冠状动脉
硬化明显相关， 烟中的焦油等有
害成分可使血管痉挛， 而一氧化
碳也会降低血液中血红蛋白的携
氧能力， 造成心肌缺氧； 大量饮
酒则可能使血压升高， 增加心脏
负担。

定期到医院体检， 做到防患
于未然。 一般来说， 30岁以上市
民最好每年做一次体检， 检查血
压、 血脂、 血糖、 心电图等， 若
检查出患有高血压、 高血脂、 糖
尿病等疾病， 则可以进行及早干

预， 预防心血管事件的发生。

出了问题如何自救？

如果心肌梗死突发时能够及
时拨打120的话， 立即舌下含服
硝酸甘油， 如果含一片不管用 ，
过5分钟再含一片。 此举能让你
的症状尽量缓解， 为你争取宝贵
的急救时间。 另外也可使用速效
救心丸， 舌下含服10至15粒， 随
后安静等待救援。

如果身上没有急救药品， 可
在救援人员到来之前， 深呼吸然
后用力咳嗽， 此时用力咳嗽可为
后续治疗赢得时间， 是有效的自
救方法。 （武平）

很很多多人人都都知知道道，， 心心血血管管
疾疾病病一一般般高高发发于于冬冬季季，， 但但其其
实实在在夏夏天天，， 尤尤其其是是气气温温连连续续
超超过过3300℃℃的的高高温温天天里里，， 心心血血
管管疾疾病病的的死死亡亡率率可可不不比比冬冬天天低低！！ 夏夏
天天由由于于人人体体新新陈陈代代谢谢加加快快，， 心心脏脏大大
脑脑血血液液供供应应相相对对减减少少，， 会会加加重重缺缺血血缺缺氧氧
反反应应。。 再再加加上上气气压压偏偏低低、、 人人体体大大量量排排汗汗，，
体体内内水水分分流流失失多多，，血血液液循循环环受受阻阻，，容容易易诱诱发发血血
栓栓、、 心心梗梗、、 冠冠心心病病、、 中中风风等等心心脑脑血血管管疾疾病病。。

北京市总工会职工大学
2019年成人高考招生简章北京市总工会职工

大学是北京市人民政府
批准、 教育部备案的成
人高校 ， 学校集科研、
教学、 培训为一体， 具
有完善的现代化教学设
施， 师资雄厚， 治学严
谨 ， 先后被国家教育
部、 中华全国总工会 、
市政府 、 市教委授予
“全国成人高等教育先
进学校” “先进职工大
学” “北京市成人高等
学校示范校” 等称号。

学校交通便利， 设
施精良， 实为广大考生
求学的理想院校。 学校
面向全市招生， 欢迎广
大考生踊跃报名， 我们
将竭诚为学生服务， 力
争再创佳绩。

招生专业

报名网址： 北京教育考试院官网。 http://www.bjeea.cn/
报名时间： 8月29日至9月4日 现场确认时间： 9月6日至9月9日
学校地址： 陶然亭校区： 西城区陶然亭路53号 草桥校区： 丰台区镇国寺191号
报名咨询地址： 陶然亭校区南楼235室 乘车路线： 地铁四号线陶然亭站下车， 59、 40路自新路口东下车
咨询电话： 63525061 学校网址： http://www.ghgy.com.cn

护心大法助您安 度夏心心


