
秋季是心血管病高发季

秋天气温骤降之时也是心血
管面临 “考验” 的时候， 尤其是
年长者， 以及患有高血压、 高脂
血症的人群， 发生心肌梗死、 中
风等急症的风险更高。 为什么秋
季也是心血管病的高发季节呢？
原因主要有4个：

血管 “热胀冷缩” 秋季昼
夜温差较大，寒冷会使血管收缩、
痉挛，导致血压升高，加大心脏负
荷，促使动脉粥样硬化斑块破裂，
血栓形成，引发心肌梗死。

血液也 “秋燥 ” 秋季干
燥， 如果不及时补充水分， 血液
的粘稠度增大， 流速减慢， 更容
易促进血栓形成。

盲目 “贴秋膘” 已经患有
慢性疾病的患者， 如果盲目摄入
高脂高热量食物， 可导致血脂、
血糖升高， 引发急性事件。

情绪 “伤春悲秋” 到了秋
冬季节， 有些人会无精打采， 感
到悲伤或者情绪低落 ， 困倦疲
乏， 这种心理状态也会增加心血
管疾病的发生风险。

“春捂秋冻” 也要讲科学

虽然民间有 “春不忙减衣，
秋不忙加冠” 的说法。 但对于已
经患病的心血管疾病患者或者存
在心血管疾病危险因素的人群来
说， “秋冻” 也要讲究科学， 应
该注意以下3点：

应以自我感觉为度 夏末初
秋， 温度在20℃左右， 可以适度
进行 “秋冻 ”， 如果进入深秋 ，
就不要尝试了 。 各人的体质不
同， 要以自己的感觉作为衡量标
准 ， “秋冻 ” 可以身上略感凉
意， 但不要感觉寒冷。 尤其是患
有慢性疾病的人群， 更要注意及
时增减衣物， 过热出汗或者感觉
过冷都容易引发疾病。

关键部位不能冻 身体有些
部位尽量不要受寒， 包括头部、
颈部、 腹部和脚部， 这些部位如
果受寒， 容易引起相关疾病。

采用 “上薄下厚 ” 穿衣法
由于下肢离心脏较远， 比上肢和
胸腹更容易受寒冷侵袭。 可以适
当增加下半身的衣物， 特别是腰
部和下肢的衣物， 有助于保持体
温， 预防感冒等疾病。

秋季还需“护心”

进入秋季， 天气转凉， 心血
管疾病患者和高危人群不但要注
意适度 “秋冻”， 还应该采取相
应的 “护心” 措施， 才能远离心
血管事件：

要注意均衡饮食 不能一味
追求 “贴秋膘”， 还是要以少盐、
少油、 少糖为原则， 同时注意饮
食的多样化。

要进行适量运动 比如散
步、 打太极拳， 如果室外气温较
低， 可以在室内做运动， 比如举
哑铃、 拉弹力绳等。

要保持良好的心态 俗话说

“伤春悲秋”， 萧瑟的秋季容易使
人悲伤， 情绪易于激动， 应该保
持平和、 乐观的心态。 而且， 要
适当补充水分， 秋天天气干燥，
不要等口渴才喝水， 可以采取少
量多次的原则， 以免喝得太多或
太快增加心脏负担。

要定期监测指标 关注自己
的血压 ， 查看脉搏跳动有无异
常， 监测血糖是否大幅波动， 如
果出现异常情况， 尤其是血压出
现升高的趋势， 或者出现头晕、
胸闷、 胸痛等不适症状， 应该及
时就医， 高血压患者在必要时需
要在医生指导下调整用药。

急救基本措施
如果亲友出现胸闷、 胸痛、

心慌、 呼吸不畅、 头晕、 大汗淋
漓、 不明原因的恶心、 呕吐等情
况 ， 又或者出现不明原因的腹
痛、 牙痛、 左肩部疼痛等， 很可
能是心源性猝死的前兆。

当患者出现持续胸痛 在保
证安全的情况下， 先让患者就地
休息 、 停止一切活动 ， 全身放
松； 如携带硝酸甘油， 在没有血

压过低、 心率过慢或青光眼的情
况下， 可以舌下含服1粒， 如未
缓解， 5分钟后再试一次； 如果
症状持续超过15分钟， 或者症状
加重， 可能发生了心肌梗死， 需
要马上拨打120。

当患者出现晕厥 首先检查
患者的意识、 脉搏和呼吸。 如果
患者没有反应， 而且没有呼吸或
仅有很浅、 很费力的呼吸， 应该
尽快拨打急救电话120， 大声呼
救并寻找AED （自动体外除颤
器）， 随即进行心肺复苏。

心肺复苏 （CPR） 是心脏骤
停现场急救中最关键的步骤。 胸
外按压30次和人工呼吸2次交替
进行， 重复循环， 直到患者恢复
心跳、 呼吸和脉搏波动， 患者有
反应或呻吟， 直到专业医护人员
赶到。

如果现场有自动体外除颤器
（AED）， 应尽快使用。 AED是一
种便携式 、 易于操作的急救设
备， 它可以自动分析患者的心电
图， 并在需要时给予电击治疗，
帮助患者恢复心脏的正常节律。
拿到AED， 开机之后按照语音提
示操作就可以了。 在使用AED的
过程中要配合开展胸外按压。

◆相关链接◆

□本报记者 宗晓畅

【健康红绿灯】

很多人在减肥时选择吃 “健
康零食”，如蔬菜脆片、水果干等，
这些食品的热量并没有想象中的
低。 很多果蔬脆片的配料可以用
这个格式来概括： 植物油+蔬菜
或水果+糖+盐。 而且， 其中的
植物油大都排在配料表的第一
位。 这类产品的脂肪含量一般为
27%-40%， 跟薯片不相上下，这
也是果蔬脆片“香且脆”的秘诀。

刚刚洗完的头发， 毛鳞片张
开程度大， 呈散乱分布， 如果对
油脂物质的保护不足， 会很容易
出油。 对油性发质来说， 建议洗
完头最好马上吹干。 吹头发前，
用毛巾把头发吸干， 然后用风顺
着发根向发梢吹， 吹到头发八九
分干即可。

红灯

绿灯
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油头洗完要马上吹干

有些果蔬脆片是热量炸弹
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秋风起 ， 秋意浓 。 秋季
气温起伏不定 ， 心血管病患
者应该怎样守护心血管健康？
北京大学人民医院心血管内
科刘健教授为公众带来健康
提示。

秋意渐浓
心心血血管管病病患患者者如如何何

你可能想象不到， 生活中很
多不经意的小事也可能增加内脏
脂肪。 睡前有以下习惯的人， 更
容易长出小肚子———

玩手机 手机和电脑发出的
蓝光会抑制褪黑素分泌， 干扰生
物钟 ， 影响夜间睡眠 。 睡眠不
好， 大脑需要能量， 渴望糖分，
身体为了让大脑保持清醒， 容易
过度摄入含糖食物。 睡眠不足还
会影响内分泌， 减慢新陈代谢，
从而增加体脂。

喝咖啡/茶 一项研究显示，

睡前6小时摄入咖啡因会影响夜
间睡眠， 增加体重。

熬夜追剧 夜晚长时间观看
电视与摄入更多热量紧密相关，
因为会吃更多不健康的垃圾食
品， 如薯片、 辣条等。

晚餐吃太晚 晚餐应睡前3
小时或更早吃完。 睡觉时， 如果
胃肠中有食物， 会将身体的注意
力从修复身体转移到消化食物
上。 如果食物热量没得到充分消
耗， 最终会变成腹部脂肪。 、

（陈娜）

为进一步提升环境秩序整治
效能， 近日， 房山区城管执法局
联合公安、 交通及属地部门， 以
“综合查一次” 为抓手， 聚焦环
境突出问题与群众关切诉求， 开
展精准化联合执法行动， 实现城
市治理效能与营商环境优化的双
向提升。

联合执法组紧扣法定职责与
环境秩序问题及市民诉求， 结合
区域环境特点， 细化 “综合查一
次” 清单， 涵盖公共区域秩序、
建筑垃圾管理、 扬尘防控等检查
事项， 明确各部门职责边界， 有
序开展工作。

在城关街道北大街、 燕房路
等商业密集区及城关地铁站周
边， 依托 “综合查一次” 模式，
执法人员一次性完成非法运营排
查、 停车秩序检查、 占道经营整
治等多项任务， 及时规范违法行
为， 优化周边环境秩序。

针对阎村镇紫欣苑小区周
边、开古庄早市等民生商圈，联合
执法组建立“错峰综合查一次”机
制，针对无照游商、店外经营等违
法行为进行集中整治， 加强政策
宣传， 引导经营者进入市场规范
经营，守护良好经营秩序。

针对窦店镇交道三街村紫码
路周边游商占道经营问题， 经过

多部门联动配合， 将摆摊设点自
产自销类游商进行统一规范管
理， 保障市容环境干净整洁。

同时， 房山区城管执法局以
“每周行动日” 为载体， 将建筑
垃圾产生、 运输、 处置全链条纳
入 “综合查一次” 范围， 联合交
通、 公安及属地部门对韩村河镇
赵各庄大街、 八一桥检查站等点
位精准排查， 一次性核查运输车
辆合规性、 密闭情况、 消纳许可
等多项内容 ， 及时查处泄漏遗
撒、 无准运证运输等违法行为。

重点在九渡村、 十渡村查处
过往运输车辆带泥上路、 道路遗
撒、 随意倾倒、 无证运输、 露天
烧烤、 露天焚烧等违法行为， 一
次性排查景区周边环境隐患， 指
导运输企业落实好各项扬尘防控
措施。

接下来， 房山区城管执法局
将持续优化 “综合查一次 ” 机
制， 深化多部门数据共享， 实现
“一次上门、 多维监管、 全面服
务”。 聚焦商圈、 交通枢纽、 学
校周边等重点区域， 同步加大政
策宣讲与服务指引力度， 以更高
效执法效能构建城市洁净有序与
营商环境优化的长效合力， 护航
区域整洁、 优美、 宜居环境。

（李安琦）

·广告·

房山区城管执法局

以“综合查一次”深化联合执法
护航城市洁净与营商环境

熬熬夜夜的的人人
长长胖胖几几率率大大

“死臀综合征”也称“臀肌失
忆症”，即臀肌退化，一般和久坐
关系密切。 由于久坐时身体重心
在骨盆处，骨盆会被撑开、变宽，
髋屈肌过度活动， 臀大肌相对变
弱， 慢慢忘记怎么用力。 拍屁股
可以刺激臀腿的经络穴位， 能疏
通气血、活血化瘀。 具体做法：站
立，双手从臀部慢慢轻拍至小腿，
每次约5分钟，以局部发热为宜。

建议久坐后拍拍屁股

交通拥堵时， 汽车尾气大量
排放， 造成附近区域的空气严重
污染。 这是因为汽车的减速、 挂
挡、 起步、 加速等， 都会大量燃
烧汽油。 此外， 汽车在遭遇交通
堵塞时排放出的污染物， 比驾驶
顺畅的汽车高出40%。 建议在拥
堵或等红灯时， 最好将窗户和通
风系统关闭， 避免车内出现高浓
度污染。

堵车时期最好别开车窗

护护护护护
心心心心心??


