
寒冷天气冠心病发病率高

在寒冷、 潮湿和大风天气，
冠心病发病率高， 这是因为寒冷
刺激， 特别是迎风疾走， 易使交
感神经兴奋， 使心率加快， 血压
升高， 体循环血管收缩， 外周阻
力增加 ， 心肌耗氧量增多 。 同
时， 也可诱发冠状动脉痉挛， 使
管腔持续闭塞， 或挤压斑块使内
膜损伤。 血小板聚集、 血栓形成
使管腔急性堵塞， 也可导致急性
心肌梗塞 。 据医学实验 ， 当吸
入-23℃的冷空气， 心电图便会
出现类似心绞痛的改变。

因此， 在严寒季节， 冠心病
患者应注意御寒保暖， 减少户外
活动，以防疾病发生。有冠心病的
人除了注意不做剧烈运动， 避免
情绪激动、调节饮食、禁绝烟酒以
外，对气温的变化必须特别警惕，
在气温突降时要注意保暖。 平时
要根据个人身体情况加强耐寒锻
炼， 以改善心、 肺功能和体温调
节功能， 提高机体抗寒能力， 增
强体质， 适应气候的变化。

此外， 除了要注意身体的保
暖外， 手及面部防寒也很重要。
当手、 面部受到寒冷的刺激后 ，
也可通过迷走神经的作用而引起
冠状动脉收缩。 专家建议患冠心
病的中老年人冬天切莫忽视手、
面部的保暖； 风雪天应尽量不要
外出； 洗衣、 洗菜不要把手长时
间泡在凉水里； 清晨不要在寒风
中锻炼活动。

科学睡眠最重要

注意睡前保健 冠心病患者

晚餐应清淡， 食量也不宜多， 宜
吃易消化的食物， 并配些汤类，
不要怕夜间多尿而不敢饮水， 饮
水量不足可使夜间血液黏稠； 睡
前看电视也应控制好时间， 不要
看内容过于刺激的节目； 按时就
寝， 养成上床前用温水烫脚的习
惯 ， 然后按摩双足心 ， 解除疲
乏。

注意睡眠体位 冠心病患者
宜采用头高脚低右侧卧位， 减少
心绞痛的发生。 若病情严重， 已
出现心衰， 则宜采用半卧位， 以
减轻呼吸困难， 避免左侧卧或俯
卧。

注意晨醒时刻 清晨是心绞
痛、 心肌梗塞的多发时刻， 而最
危险的时刻是刚醒来的一刹那。
因此， 早晨醒来的第一件事不是
仓促穿衣， 而是仰卧5-10分钟，
进行心前区和头部的按摩， 做深
呼吸、 打哈欠、 伸懒腰、 活动四
肢 ， 然后慢慢坐起 ， 再缓缓下
床， 慢慢穿衣。 起床后及时喝一
杯白开水， 以稀释变稠的血液。

合理运动 调整用药

对于喜欢冬季户外运动的冠
心病患者， 合理的运动有利于保
健， 但应注意以下几点：

血压和脉搏正常才可进行运
动； 控制运动量； 中午以后锻炼
为好，如果有些人习惯清晨锻炼，
在锻炼前最好空腹喝一大杯水；
不进行竞技性体育活动， 循序渐
进， 持之以恒； 餐前餐后不宜活
动，原则上在餐后2小时以内不锻
炼， 运动后一小时内不进餐或饮
浓茶； 运动后不要马上洗浴； 运
动前要做好准备和放松活动； 保
持心情舒畅； 避免阳光直射和迎
风锻炼； 随身携带急救药盒。

另外， 冠心病患者在夏季因
血管扩张等原因， 发病率降低。
一些合并高血压的患者血压容易
控制， 所以有将降压药物、 冠心
病药物减量应用的现象。 进入秋
冬季节， 要重新监测血压， 或者
尽早找医生适时调整冠心病预防

药物的种类和用量 ， 防患于未
然。

哪些症状提示有冠心病？

冠心病是中老年人的常见病
和多发病， 处于这个年龄阶段的
人， 在日常生活中， 如果出现下
列情况要及时就医， 尽早发现冠
心病。

劳累或精神紧张时出现胸骨
后或心前区闷痛 ， 或紧缩样疼
痛， 并向左肩、 左上臂放射， 持
续3-5分钟， 休息后自行缓解者。

体力活动时出现胸闷 、 心
悸、 气短， 休息时自行缓解者。

出现与运动有关的头痛、 牙
痛、 腿痛、 上腹痛等。

饱餐、 寒冷或看惊险影片时
出现胸痛、 心悸者。

夜晚睡眠枕头低时， 感到胸
闷憋气， 需要高枕卧位方感舒适
者 ； 熟睡或白天平卧时突然胸
痛、 心悸、 呼吸困难， 需立即坐
起或站立方能缓解者。

用力排便时出现心慌 、 胸
闷、 气急或胸痛不适者。

反复出现脉搏不齐， 不明原
因心跳过速或过缓者。

为尽早发现冠心病， 40岁以
上人群应定期进行相关体检； 如
果检验结果不正常或有其他的易
患冠心病的危险因素， 应每5年
进行一次或更多次血胆固醇化
验。 此外， 每年进行一次血压检
查和血糖检查。 若出现上述症状
后， 就要请医生决定是否需要接
受心电图检查。 冠状动脉造影检
查是诊断冠心病最有效的方法。

·广告·
门头沟区城管执法局
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绿灯

【健康红绿灯】

大部分人会先将护手霜挤在
手心， 再延伸到指头、 指甲。 皮
肤科专家建议先涂抹手部关节、
指甲边缘， 最后才到手心。 指甲
周围的皮肤容易干燥、 脱皮， 因
此指尖的用量要最多， 让手指拥
有最多的呵护滋润， 并且应该在
洗完手后的两分钟内尽快涂抹，
帮助锁住水分。

把茶袋在热水中煮几分钟，
然后让其降温至温热， 放在眼睛
上热敷3-4分钟。 茶叶中含有的
咖啡因会使眼睛周围皮肤下面的
血管收缩， 有助淡化黑眼圈。 另
外， 黄瓜能去除水肿。 使用时将
黄瓜切片放到冰箱里冷藏一段时
间， 取出敷在眼睛周围， 可减轻
小血管肿胀。

茶袋热敷有助淡化黑眼圈

涂护手霜要反着来

早晨睡醒后， 人体由抑制状
态转入兴奋状态需要一个过程。
如果立即起身穿衣、 洗漱， 身体
没适应过来， 血流也比较慢， 不
能及时将氧气输送到大脑， 就容
易出现头晕、 眼花等不适。 若起
床后经常头晕， 就要警惕 “体位
性低血压”。 为了避免跌倒， 起
床时一定要慢， 尤其是老年人，
睡醒后过3分钟再坐起来， 在床
边坐3分钟再慢慢站起来， 能有
效减少体位性低血压的发生。

比起习惯用大嗓门说话， 声
音越来越大更值得警惕。 人们日
常说话音量的大小， 通常是以自
己听到的声音大小来判断和调
节 。 如果听力受损达到一定程
度 ， 就会不自觉地提高发声音
量， 这种现象在中老年群体中更
为常见。

嗓门太大或是听力出了问题

起床后头晕可能是低血压

红灯

寒冷天气预防冠心病
□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
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首都医科大学附属北京康复医院
心脏康复中心副主任医师

贾耀文

为提升城区空气质量， 改
善城市环境， 门头沟区城管执
法部门全力开展大气污染防治
联合执法专项行动。

做好重点点位布控 在石
门营收费站出口会同区公安分
局交通支队、 区治安支队、 区
交通局、 永定镇综合行政执法
队结合城管职责开展建筑垃圾
渣土运输车辆联合执法检查，
重点检查建筑垃圾运输车辆违
规运输 、 泄漏遗撒等违法行
为， 对于违规上路运输车辆坚
决予以查扣。

加强对施工单位巡查力度

对辖区施工工地加大执法检查
频次， 督促施工方做好运输车
辆管理等工作， 对检查中发现
的问题及时给予指导整改。

持续固化建筑垃圾全链
条、 全过程整治工作机制 围
绕 “产生———运输———消纳 ”
三个环节， 深入施工工地、 道
路运输、 垃圾消纳场所三个关
键场所， 全面开展渣土车泄漏
遗撒和扬尘专项执法， 强化极
端天气执法检查， 加强源头治
理， 切实做好空气质量保障工
作。

（成光）

发质和毛囊如
何， 离不开它们的
土壤———头皮。 保
护好头皮， 就等于
省去了很多麻烦 ，
4个小妙招 ， 养出
健康头皮：

找到适合自己
的洗头频率 可以根据自己
的发质决定， 以头发不干、
不油为宜 。 一般夏天可以
2-3天洗一次 ， 冬天2-5天洗一
次。

洗发水要勤更换 普通人选
温和的弱酸性洗发水即可。 头屑
多可选去屑洗发水。 若某款洗发
水使用一段时间后感觉效果不如
从前， 应更换其他品牌或交替使
用。

注意洗头方法 洗头时， 不

要用指甲刮头皮， 而要用指腹以
画圈方式按揉清洗。 水温过热，
容易导致头皮和皮肤发干。 洗发
水打出泡沫后再抹到头发上， 护
发素宜涂到离发根1-2厘米的地
方。

减少烫染发次数 一年中 ，
烫染发的次数尽量不超过2次 。

（陈宁）

开展大气污染防治
联合执法专项行动

祖祖国国医医学学有有““天天人人相相应应””的的观观点点，，人人生生活活在在自自然然界界，，一一年年四四季季，，春春温温、、夏夏热热、、秋秋凉凉、、冬冬寒寒的的气气候候特特点点必必
然然影影响响到到人人的的生生理理和和病病理理。。 不不同同的的疾疾病病则则有有不不同同的的发发病病季季节节，，如如慢慢性性支支气气管管炎炎、、风风湿湿性性关关节节炎炎多多在在寒寒
冷冷潮潮湿湿、、气气候候多多变变的的冬冬季季发发病病，，冠冠心心病病也也不不例例外外。。 首首都都医医科科大大学学附附属属北北京京康康复复医医院院心心脏脏康康复复中中心心副副主主
任任医医师师贾贾耀耀文文提提醒醒，， 隆隆冬冬季季节节，，寒寒风风刺刺骨骨，，气气温温持持续续走走低低，，应应谨谨防防冠冠心心病病发发作作。。

健健康康头头皮皮这这样样养养


