
寒冷对心血管有什么
影响

冬季最显著的气候特点
是寒冷。中医上讲，若寒冷
太过或人不能正确防御保
暖，寒气就变成邪。寒邪具
有以下特点：寒为阴邪，易伤
人体阳气；寒主收引，易致经
脉痉挛、肢体蜷缩；寒邪凝
滞，容易使气血阻滞。

从现代医学角度看，寒
冷时人体通过收缩血管减少
散热来保暖，加之冬天天气
干燥，所以容易导致血液浓
缩，血流缓慢，血压升高，心
率加快，心脏耗氧量增加，
心、脑、肾等脏器负担加大。
此时，人体交感神经兴奋，血
管内皮功能失调，容易导致
血管痉挛、斑块破裂及血栓
形成等，从而诱发多种心脑
血管疾病。

冬季养生遵循原则

《黄帝内经》云：“冬三月，
此谓闭藏。”在此理论指导下，
冬季应坚持“防寒、润燥、收
藏、滋阴”八字养生理念。具
体来说，冬季须注重保暖，特
别是对气温变化感觉迟钝的
老年人，家人要根据气温及时
调整穿衣、盖被多少。起居上
应该早睡晚起。饮食上要助
阳祛寒，增加优质蛋白食物，
如瘦猪肉、鸡肉、鱼肉、牛肉、
羊肉、鸡蛋、牛奶等；多吃富含
维生素的水果，如苹果、香蕉、
橙子、橘子等；适当多吃温性
的蔬菜，如大蒜苗、韭菜、香
菜、大葱等。此外，应注意洗
澡的水温不宜过热，心血管病

患者不提倡洗冷水澡，也不提
倡冬泳。

心血管疾病患者冬季需
常备哪些药

心血管疾病患者冬季可
在医生指导下备卡托普利
片、硝苯地平片、硝酸甘油
片、麝香保心丸、速效救心
丸、宽胸气雾剂等治疗心绞
痛的药物。如因寒冷刺激，
导致血压一过性升高，可以
临时嚼碎舌下含服卡托普利
片 1 片或硝苯地平片 1 片。
心绞痛发作时，可舌下含服
硝酸甘油片或麝香保心丸或
速效救心丸，或以宽胸气雾
剂舌下喷 1～2 喷。对于持
续不解的胸痛患者，必须马
上呼叫120。对于伴有脾胃
虚弱、胃肠功能失调者，感受
风寒后症见腹中冷痛、得温
即减、大便稀溏者，可以选用
附桂理中丸等，或者艾条悬
灸丹田。

冬季每天要喝多少水

冬季更应适时补充温开
水，防止血液浓缩、黏稠，还
可避免肌肤干燥。一般成人
饮水2L～2.5L/天，可根据自
身情况调整。老年人、心力
衰竭者、慢性肾衰竭者、体力
活动较少者可酌情减少。推
荐饮温开水、茶水、陈皮水、
柠檬水或稀释的鲜果榨汁。

冬天室温多少度合适

建议中老年人将室温
调节在25℃为宜，温度不宜
过高，否则容易使环境干
燥，加速人体水分流失，导

致血流缓慢、血黏度增加，
在久坐、久卧等室内活动减
少的情况下更易增加血栓
形成的风险。此外，要适度
加湿，在室内放一盆清水或
开加湿器。

冬季吃哪些药膳补身体

①滋阴润燥药膳推荐
淮山枸杞子龙眼炖乳鸽
乳鸽斩件、焯水，以花生

油爆炒，入炖盅，放入山药
50g、枸杞子 10g、龙眼 10g、
生姜2片，武火煮开，调文火
炖60～90分钟，加盐适量调
味即可。

②补气温阳药膳推荐
党参黄芪排骨汤
猪排骨300g洗净、斩块，

焯水备用，取党参30g、黄芪
30g、生姜2片与猪排骨共放
入炖盅，煮沸后改文火炖煮
约120分钟，加盐适量即可。

冬天适合做哪些体育
运动

冬季宜在日出后开始运
动，老年人及心血管病患者
可选择较舒缓的八段锦、太
极拳、健步走等。在气温过
低、空气质量不佳时可选择
室内活动。冬季人与自然相
应、相参，亦宜养藏，养精蓄
锐，为来年春季阳气的生发
做准备。对心血管疾病患
者来说，还应在专科医生指
导下及时调整用药方案，不
能随意自行减、停用药。冬
季心血管调养，还要注意管
控好“四高一抽”，即高血
压、高血糖、高血脂、高体重
及抽烟。 卿立金
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目前很多新冠感染者
已经转阴，逐渐恢复到正
常生活。“阳康”之后的保
健等话题在舆论场被频繁
提及：“阳康”以后参加体
育锻炼得了心肌炎，“阳
康”以后恢复社交生活而
复阳，“阳康”以后咳嗽不
止拍 CT 显示白肺……面
对这种情况，我们应当如
何自处？

首先，我们要相信科
学、相信常识。新冠病毒感
染，大部分人群5至7天就
能症状好转、逐步康复，但
也有少数患者会有肺部感
染等症状。在这种情况下，
我们不应被个案干扰，造成
情绪上的紧张。关于疫情
的各类信息，很容易造成大
脑的信息筛选、甄别和整合
能力的弱化，使人产生焦
虑、恐惧心理，反倒容易导
致机体免疫力的“失守”。

以白肺为例，国家卫
生健康委医政司司长焦雅
辉介绍，白肺是肺部影像
学表现的一个口语化描
述，当肺泡里出现炎症或

感染，有渗出液和炎性细
胞时，肺部影像学表现就
会有白色区域，但并不是
肺部出现炎症就都叫白
肺，一般肺部白色影像区
域面积占70%到80%时，才
在临床上称为白肺。知道
这些医学常识，我们才能
科学地判断自己的身体情
况，寻求适当帮助或者静
待机体恢复。

当然，“阳康”并不意
味着万事大吉。在症状消
失以后的3至4周时间内，
一旦出现劳累、头晕、心
慌、胸闷，需要立刻休息，
不宜勉强进行超负荷工作
与剧烈运动，给身体充分
的调养休整时间。

就 像 专 家 所 说 的 那
样，历史上有多次传染病
大流行，新冠病毒感染不
是第一次，也不会是最后
一次。只要秉持理性、客
观、科学的态度，全社会携
手共同面对，以勇气、团结
加上科技的力量挺过眼下
的“阵痛期”，我们就一定
能迎来春暖花开。张焱

“阳康”以后，别让焦虑损伤免疫力

春节将至，很多家庭已
陆续启动大扫除，49 岁的
李女士却因左手中指反复
疼痛而就医。“有时晨起时
中指既不能伸直也不能弯
曲，跟‘卡住’一样，需要外
力辅助‘扳’一下才能活
动。”医生检查后认为，李女
士患上中指屈肌腱腱鞘炎。

腱鞘炎最多见的是桡
骨茎突狭窄性腱鞘炎和屈
指肌腱腱鞘炎。桡骨茎突
狭窄性腱鞘炎表现为手腕
部拇指一侧的骨突（桡骨
茎突）处周围有明显压痛，
腕关节活动时疼痛，痛感
可向前臂及拇指放射；腕
部活动受限，提物乏力，尤
其做提壶倒水动作时明显
加重；桡骨茎突处有豌豆

大小的突起或结节；握拳
尺偏实验阳性：拇指握于
掌心，轻轻握拳，然后拳头
转动往小拇指方向压，桡
骨茎突出现不同程度疼
痛。屈指肌腱腱鞘炎多发
于拇指、中指、环指，表现
为手指活动困难、局部酸
痛、晨起或劳累后症状明
显；掌指关节掌侧压痛，可
触及米粒大小的结节；手
指伸屈不灵活，有卡顿、扳
机样动作或弹响现象。

预防腱鞘炎，建议日
常生活中，减少手指、手腕
长时间、高强度、重复性活
动。重体力劳动或者家务
时，依靠手肘、肩部或者躯
干的力量发力，减少对局
部腱鞘的“受累”。张兆慧

年末大扫除 当心腱鞘炎发作

小寒时节后，天气寒冷，冷空气时常侵袭，
心绞痛、急性心肌梗塞、脑卒中等心脑血管疾病
进入多发季节。人们应该如何保养心血管呢？
现就大家最关心的七个问题进行详细解答。
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寒冬保养心血管寒冬保养心血管，，
你最关心的问题在这里你最关心的问题在这里


