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老年人如何应对高温
威胁？

·关注天气预报，减少
高温天出门频率和时间

如果一定要出门，建议
避开一天中气温最高的时
间段，尽量多在背阴处活动
或休息，避免太阳直晒。

·选择轻薄、具有防晒
功能的衣服

外出时，衣服、裤子选
择轻薄、宽松、具有防晒功
能的衣服，务必携带足够的
水。如果出现乏力、恶心、
头昏、心跳加快、口干舌燥
等症状，赶紧到阴凉处或者
凉快的室内躲一躲，并找人
求助。

·天气炎热时，在室内
要记得开空调，避免因高温
中暑

高温天气如何预防突
发的心脏危险？

高温和高湿度会导致

更多的血液流向皮肤，导
致心脏跳动更快，给心脏
增加压力。气温越高，心
脏病的风险就越大。那
么，高温天气下如何预防
突发的心脏危险？

·忌高温环境下剧烈
运动

在高温环境下进行剧
烈运动，心脏需要更加努
力工作，以维持足够的血
压和血液循环，这会使心
脏的负荷大大增加，尤其
是对于已经存在动脉粥样
硬化的患者，更容易引发
心肌缺血甚至心肌梗死等
严重的心血管疾病。

·忌高温天大口猛灌
水

适当补水能降低血液
黏稠度，但如果一次性喝
水太多太快，水分就会快
速进入血液，造成血容量
增加，加重心脏负担。尤
其是患有冠心病的人，会
出现胸闷气短等症状，严

重的可能导致心梗。建议
夏季喝水要少量且多次，
每次喝100至150毫升水。

·忌一进入室内就对
着空调直吹

从热气 腾 腾 的 室 外
进 入 到 室 内 ，对 着 空 调

吹一吹，身体会瞬间感觉
舒爽。不过，这样做对心
血管却很不友好，温度变
化 太 快 容 易 突 发 疾 病 。
建议使用空调时不要直
吹，以免诱发心血管收缩
异常。 李斌

心跳加速、胸闷气短

高温天最伤“心” 这些事不要做

进入6月，我国大部
地 区 最 高 气 温 都 超 过
30℃，部分地区气温甚至
超 过 了 35℃ 。 研 究 表
明：当气温超过31℃时，
老年人等身体相对虚弱
的人群就会感觉不适。

高温天气下，如何保
证身体健康？

中医学认为，“五色”
入通于人体五脏，即青入于
肝，赤入于心，黄入于脾，白
入于肺，黑入于肾。想要“护
心”，多吃这6种红色食物：

红豆：富含钾元素，可
以抑制心肌的兴奋性，控制
心率，稳定血压，减轻心脏
负担。

西瓜：有降心火的作
用，适合暑天出现身热心
烦、口舌生疮等心火旺症状
时食用。

猪心：具有养心安神、镇
惊的功效，非常适合夏天因
火热“伤心”过度的人群食用。

葡萄柚：葡萄柚含有
钾，却不含钠，称得上是维
护心血管的最佳水果。

西红柿：番茄红素对
心血管具有保护作用，有
独特的氧化能力、降低胆
固醇、防止便秘止便秘等作用等作用。。

大枣：其含有的环磷
酸腺，可以扩张血管，增强
心肌收缩力，加速新陈代
谢 ，同 时 改
善 心 肌
营养，对
于 保 养
心 脏 十
分有益。

夏季养心，多吃红色食物
延伸阅读

血栓性疾病包括动脉
血栓和静脉血栓，前者多
发生在心脏和大脑，后者
易出现在下肢和肺部，它
们 两 个 都 可 谓“ 潜 伏 高
手”，往往不易被发现。专
家提醒，当出现以下表现
时就要当心了。

脑动脉血栓（脑梗）

发生前，患者常会有 5
类前驱症状：

血压过高或波动幅度
大，比如突然升高到 200/
120 毫米汞柱以上，或降低
60毫米汞柱以上。

高血压患者近期大量
鼻出血，伴随眼底出血，脑
梗的可能性非常大。

80%的脑梗患者发病
前5至10天会哈欠连连，这

是大脑缺血缺氧的表现。
平时走路轻快有力，近

期变得步履蹒跚、腿无力
等，是脑梗的先兆症状。

近期突然头晕，伴有天
旋地转、恶心、呕吐、耳鸣，
是脑梗的常见表现，常于
清晨起床、疲劳时、洗澡后
发 生 。 以 前 没 有 头 痛 问
题，近期突然头痛或头痛
部位跟以前不一样，也是脑
梗前兆。

冠状动脉血栓（心梗）

发生前几个小时到数
天内，可能会出现下列症
状：

有心绞痛的病人，胸
痛发生次数增加、疼痛时
间延长、轻微活动或安静
时出现胸痛，都是冠状动

脉狭窄加重或血栓形成的
表现。

心梗发作前几天，患者
可能出现嗓子或颈部不适，
有堵塞感，如果伴有大汗症
状，要及时就医。

突然出现胸部以外的
疼痛，包括持续性的左肩
痛、后背痛、上腹痛、牙痛、
下巴痛等，都是心绞痛的不
典型症状。

静脉血栓

静脉血栓最常发生于
下肢，随着栓子的脱落，
还 会 继 续 游 走 漂 流 到 右
心，形成极为凶险的肺栓
塞。留意下肢症状，出现
单侧腿肿、疼痛、皮肤颜
色变为青紫、暗红色等，
要立即就医。 蒋利

这些信号，提示你被“栓”住了
我国古代养生实践丰

富，《黄帝内经·素问》中“恬
惔虚无，真气从之，精神内
守，病安从来”便是养生秘
诀。按此理念，思想上安闲
清静、不贪不求，体内真气和
顺、精神内守，便能预防疾
病。心态安闲少欲、心境安
定不惧、形体劳动不倦，生命
活动才会自然健康，养生保
健也能事半功倍。

提倡精神养生，需怀感
恩之心。人生如单程旅行，
有坎坷也有美景。感恩能让
我们以健康心态面对痛苦不
幸，做生活强者。快乐并非
无痛苦，而是不被痛苦左
右。以感恩知足之心面对生
活，放下包袱，才能走出困
顿，寻得平安喜乐。正如诗
中所写“人生常怀感恩意，道
法自然时时春”。

知足之心亦是精神养生
关键。知足者常乐，快乐有
益健康。要控制欲念、学会
放弃、顺其自然。淡然是生
活之美，开心快乐是生活主
题。西晋张翰见秋风起便

辞官归乡，躲过劫难，留下
“莼鲈之思”的养生佳话。
现代社会物欲横流，唯有知
足才能享受生活、放松思
绪、活在当下。心宽则路
宽，计较则怨言多，放宽心时
时都是春天。

此外，还应有上进之
心。坚持学习新知识，提升
境界、开阔眼界。老年养生
易陷入内心空虚，若每天进步
一点、多发现一点，内心便会
充实。许多老年人退休后参
加老年大学，学书法、钢琴、电
脑等，结识新朋友，开辟新生
活，精神饱满、身体健康。

辩证唯物主义认为，精
神与物质相互转化，人的精
神健康与躯体健康密切相
关。良好精神状态可促进
躯体健康，不良精神情绪则
会损害健康。如今社会物
质丰富，提倡精神养生意义
重大。若能将精神养生落
到实处，必将收获巨大益
处。让我们从精神养生入
手，享受愉悦生活，欣赏夕
阳灿烂光辉。 李庆年

养生首当养精神
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①揉搓耳根：我们的耳
朵前后都有淋巴系统，用剪
刀手上下揉搓耳根，至耳根
发热为止，有助于提高身体
免疫力。

②按揉三角窝与提拉
耳朵尖：用食指、拇指按揉

耳朵上面的三角窝十次以上
即可，然后用力向上提拉耳
朵尖，可以帮助泻热清火。

③按揉耳垂：用食指、
拇指按揉耳垂十次以上，然
后向下前方拉耳垂，帮助补
肾固精、调理气血。齐鲁

揉耳朵 可养生

很多老年人把夜间睡
眠时突然发作的腿抽筋，当
作骨质疏松的症状，那么，
这种看法有道理吗？

腿抽筋为何发生

老年人易发生腿抽筋
的主要原因是下肢动脉硬
化，下肢血液供应减少，加
上夜间睡眠时下肢受凉引
起血管收缩，导致腿部缺
血、缺氧，从而诱发小腿肌
肉不自主地突然收缩。

老年人夜间易发生腿
抽筋还与其夜间血钙水平较
低有关。在肌肉收缩过程
中，钙离子发挥着重要作
用。老年人钙吸收能力下
降，夜间血钙水平较低，肌肉
容易兴奋，进而出现痉挛。

腿抽筋了怎么办

老年人如果出现腿抽
筋 ，可立即坐起 ，把腿伸
直，然后用双手用力把脚
尖往后扳，坚持数秒，常可

见效。另外，老年人也可
立即离床下地走动，或用
拇指和食指分别按压脚后
跟，并用力上下揉搓痉挛
的肌肉，这些方法均有助
于缓解腿抽筋。

一般来说，夜间偶尔发
生腿抽筋，对健康危害不
大。但是，如果经过上述处
理，腿抽筋仍然反复发作，
就 应 及 时 到 医 院 接 受 检
查，以排除低钙血症、脑卒
中、癫痫等疾病。边平达

夜里腿抽筋怎么办
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