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03 延年益寿

专家连线

心脏病高发季来临

冬季机体为维持体温会

产热抵御严寒，心脏就会多

做功，收缩加强、血液循环

加速、心跳加快，这对心脏

病患者是严峻考验。原来

血 管 有 点 堵 平 时 没 感 觉

的，心脏做功多就可能触

发心绞痛、心肌梗死；心脏

收缩弱 的 患者，冬天心功

能不足加重，心力衰竭也

加重。

另外，冬天人们为了产

热多吃肉喝酒，会使胆固

醇、血脂升高，血液黏稠，

促进动脉硬化斑块形成且

容易破裂，对心脏不利，所

以冬季是心血管病高发季。

这些预警信号要注意

心肌梗死、冠心病后心

衰 等 情 况 存 在 年 轻 化 趋

势，长期喝酒、房颤、血糖

高 的 病 人 增 加 了 心 衰 风

险。本身有这些疾病，加上

不注意气温变化、不及时

调整药物、熬夜等不良因

素，就可能加重心脏负担。

心脏疾病的以下预警

信号要注意——

牙痛：运 动 后 或 用 力

时出现的牙痛，可能与心

脏疾病有关。

嗓子发紧：一运动就喉

咙发紧，休息后缓解，可能

是心血管问题。

后背痛：特别是与胸痛

相连的撕裂样痛，可能是

主动脉夹层。

莫名出汗：疼痛伴随大

量出汗，可能是心脏疾病

的信号。

下肢水肿：心衰或下肢

静脉血栓都可能导致下肢

水肿。

别做这些“伤心事”

忽视保暖 比如从温

暖的地方突然到温差大的

地方，如果保暖不够，心脏

要突然做功增加体温，这

会让心衰或冠心病患者病

情加重。

饮食失衡 冬 天 容 易

出现大鱼大肉、喝酒等饮

食习惯。胆固醇高的食物

会升高血液胆固醇、血脂，

增加血液黏稠度，血小板

易聚集，刺激动脉硬化斑

块增长不稳定，可能引发

中风、心肌梗死等疾病。

情绪波动 特 别 是 暴

怒，会使交感神经兴奋，释

放儿茶酚胺刺激心脏，血

管收缩、心跳加快等。心

脏 血 管 痉 挛 严 重 时 会 导

致心肌坏死，像心碎综合

征 ，平 时 心 脏 无 病 ，过 度

情 绪 波 动 可 能 导 致 心 肌

梗死。

缺乏运动 冬天人们不

愿动，加上饮食不注意易长体

重，这对心血管系统不利。

本报综合

正常情况下，免疫系统

处于平衡状态，但生活中一

些不良习惯可能扰乱免疫

系统，引发不适或疾病。

·喝水少，黏膜湿度低
专家表示，不爱喝水是免

疫力下降的重要原因之一。

充分饮水能保持呼吸

道黏膜湿润，使病毒、细菌

等无法迅速繁殖，增强抵

抗力。

暴饮 暴 食 、节 食 会 让

肠道免疫功能紊乱，造成

慢性炎症；蛋白质摄入不

足 会 影 响 免 疫 细 胞 的 修

复和增殖；高油、高脂、高

糖饮食，会刺激体内炎症

反应。

·动得少，招来慢性病
缺乏运动，可能导致免

疫力快速下滑。

研 究 发 现 ，肌 肉 组 织

下 降 一成时，更易出现感

染；减少两成时，会感到疲乏

无力，伤口不易愈合；减少

三成时，人体会变得虚弱。

·睡眠差，扰乱内分泌
好睡眠有助于改善免

疫功能，降低体内炎症水

平。如果长期劳累而得不

到充足休息，或受失眠困

扰，会扰乱内分泌系统，导

致免疫力下降。

·心情糟，炎症水平高
紧张、焦虑、不安、抑

郁等负面情绪，会改变体

内激素水平，甚至导致慢

性炎症，干扰免疫系统的

正常功能。 徐梦莲

这4件事很伤免疫力

青岛心血管病医院心内科病

区副主任梁磊建议，“八招”帮助

心脏安全过冬。

管住嘴：坚持低盐饮食，多摄

入蔬菜水果、海鱼和谷类纤维素，

控制饱和脂肪摄入低于总热量7%，

每日胆固醇摄入小于200毫克。

重作息：保证充足睡眠，杜绝

熬夜，每天进行30分钟以上中等

强度有氧运动，如快步走，缓解焦

虑情绪。

控 体 重 ：维持体重指数在

22.5-25之间，指数超过25后，每

增加5，总死亡率将上升30%。

稳情绪：疏导负面情绪，避免

急躁焦虑，合理分配精力，张弛有

度，避免长期处于高压冲刺状态。

轻运动：遵循医生指导制定

运动处方，从慢走逐步过渡到快

走，健康人群根据自身情况选择

合适户外活动。

防感冒：感冒引发的免疫反

应可能损伤血管，增加心脏负担，

需做好保暖，减少感染风险。

睡午觉：室温适宜时，每天午

睡30分钟，可降低30%心脏病发

生风险。

治牙病：牙周病患者患心脏

病风险高出 25%，需保持口腔卫

生，及时治疗牙病。

记者 崔佳佳 通讯员 宫海姣

“八招”帮助心脏
安全过冬

著名功夫影星著名功夫影星、、曾在周星驰电影曾在周星驰电影

《《功夫功夫》》中饰演中饰演““火云邪神火云邪神””而深入人心而深入人心

的梁小龙于的梁小龙于11月月1414日不幸逝世日不幸逝世。。11月月

2626 日日，，梁小龙追悼会在深圳龙岗举梁小龙追悼会在深圳龙岗举

行行。。据悉据悉，，梁小龙死因为心脏衰竭梁小龙死因为心脏衰竭。。

寒冬季节更是心血管疾病的高发寒冬季节更是心血管疾病的高发

期期。。为何冬季更容易发生心血管疾病为何冬季更容易发生心血管疾病

事件事件？？怎么做才能让心脏安全过冬呢怎么做才能让心脏安全过冬呢？？

心脏疾病高发季来临

寒潮之下如何“护心”

德国一项为期两周的试验发现，

在不减少热量摄入的情况下，限制进

食时间段饮食方案并不能改善心血管

代谢指标，与以往认知不同。

限 时 饮 食 比 较 常 见 的 方 案 是

“16＋8”，即每天有16小时不吃东西，

进食活动限制在8小时以内。

试验结果发现，受试者们的血

糖、血脂、炎症和氧化应激指标等相比

试验前都没有明显变化。研究者认为，

此前研究中观察到的健康益处，可能是

因为受试者无意中减少了热量摄入，而

不是限时饮食本身的效果。 王艳红

“限时饮食”对改善
心血管代谢没啥用


