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观点

高温天里，他的心脏为何骤停
气温达到35℃以上，心血管崩溃概率飙升

中午喝蜂蜜水
有助解乏

中午不仅是人体一天中消耗热
量最多的时候，还是大脑活动最活
跃、最易感到疲劳的时段。据营养
专家介绍，蜂蜜中的果糖、葡萄糖
能很快被身体吸收和利用，迅速改
善血液营养状况；蜂蜜在人体内
产生的热量相当于牛奶的 15 倍；
维生素 B 含量与鸡蛋相等；蜂蜜
富含丰富的矿物质，如钾、镁、钙、
铁、铜、磷等。中午喝蜂蜜，能补充大
脑营养，解除疲劳。需要注意的是，
喝蜂蜜要适量，以免糖摄入过多，以
每日10克—20克为宜。肠胃不好的
人最好用30℃的温水冲服。

——《生命时报》

高温让人易怒
夏季炎热，不少人的脾气也变

得“一点就着”。这在心理学领域里
也是个有趣的研究话题。许多司法
报告发现，暴力犯罪的发生率在夏
天会上升，特别是在气温较高时。据
英国《卫报》分析，科学家认为，气温
升高会导致人体心跳加快、睾酮水
平增加以及产生其他一些代谢反
应，它们会刺激交感神经系统，该神
经系统负责人体的战斗或逃跑反
应，因此人们更有可能发生冲突。

——《生命时报》

夏天不戴帽子
可能伤大脑

夏天，户外活动的人也逐渐增
多了。但丹麦哥本哈根大学研究人
员警示，夏天长时间户外运动时，应
尽量戴上帽子，这是因为头部直接
暴露在阳光下，运动与感知能力会
受损。实验结果表明，在没有保护的
情况下，头部暴露于阳光下，会损伤
大脑功能，这一结果对从事建筑业、
交通运输业以及农业的人员影响更
大。

——《生命时报》

出汗后
要多吃四类食物
出汗时，随着水分的流失，人体

内的水溶性矿物质如钾、钠等，水溶
性维生素如B族和维生素C以及少
量氨基酸也会随着汗液排出。如果
不及时补充，就可能造成营养失衡。
建议多吃以下食物：1.补钾 豆类、
香蕉、苹果等食物含钾。2.补钠 比
如喝汤时可加入少许食盐，或者加
入紫菜等。3.补维生素C 一般来
说，口感酸的水果所含的维生素C
可能较多。4.补B族维生素 维生素
B1，玉米、燕麦等粗粮；维生素B2的
好来源则是动物性食物和绿叶菜。

——《生命时报》
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食住行医

近日，中南大学湘雅医学院新校区
内，一位邮政工作人员在36℃高温下因
身体不适突然倒地，心跳和呼吸骤停。

附近的师生闻讯赶来，有人负责做
心肺复苏，有人拿来自动体外除颤器，有
人撑伞给病人遮挡阳光……

经过20分钟的抢救，男子的心跳和
脉搏渐渐恢复。这时，赶到这里的救护车
迅速将其转移到附近医院进行治疗。

气温一高于 30°C，很多人就会感到
食欲下降、心情烦躁，大家都在想方设法
降温，却忽视了心脑血管也需要解暑。

每年七八月份，都是心脑血管疾病
爆发的时节——

气温达到 35℃以上，心脑血管疾病
的死亡率会明显上升；

气温超过 32℃，中风的发生率会比
平时高出66%。

本文中，专家将教你给心脑血管降
降温，平安度过夏天。

高温给心血管
3个“暴击”

高温、高湿是夏日里的一对杀手，会
对心脑血管产生以下影响：

1.加大血流量 气温升高，人体皮下
血管会扩张，皮肤血流量会比平时增加3
倍—5倍，这样势必加重心脏的负担。

2.提高心率 人在高温状态下，交感
神经兴奋性会增高，心率会加快，冠状动
脉会收缩，从而增加心脏的工作量。

3.让血液更稠 夏天出汗多，血液黏
稠度升高，达到一定程度时，可能出现心
肌缺血。

中国疾病预防控制中心周脉耕教授
等人发表在《英国医学杂志》上的一项覆
盖中国 272个城市的研究，也给出了证
据支持，调查显示——

在心血管疾病死亡病例中，与气温
有关的死亡比例为 17.49%。以冠心病为
例，炎热天气对死亡风险的影响迅速而
短暂，当天就会立刻显现；而寒冷天气对
死亡风险的影响有一定的延迟效应。

给心血管降降温

高温天对心脑血管很不友好，不妨
用以下方法给它们降温消暑。

1.室内外温差太大
如果空调温度比较低，室内外温差

太大，当人进门或出门时，血管就很容易
因受刺激而收缩或扩张，引起血液循环
障碍，加重心脑血管负担。

应做到以下几点——
◇室内温度最好不低于26℃；
◇室内外温差不建议超过8℃—10℃；
◇不要一直开着空调，隔几个小时

要开窗通风。
2.不要猛用力
颈动脉狭窄、斑块是心脑血管疾病

发作的重要诱因。一旦颈动脉内不稳定
的斑块受到刺激而脱落，堵在脑血管里，
就会引发中风。

◇高温天不要做“猛回头”的动作，
以免发生意外，尤其是颈动脉狭窄或有
斑块的人，

◇减少需要突然发力的动作，比如
突然起床、用力排便等。血压不稳的人更
要小心。

3.每天饮水1500毫升—1700毫升
夏季，人出汗较多，如果没有及时补

充水分，就会导致血液浓度增加。
◇普通 成 年 人 每 天 应 饮 水 1500

毫升—1700毫升，其中女性 1500毫升，
男性 1700毫升。天气炎热、剧烈运动、户
外活动多时，应酌情增加饮水量。

◇养成主动饮水的习惯，不渴也要
勤喝水。另外，即使渴了，也不要一次性
大量、快速喝水。

◇晚上睡觉前和早晨起床后，可以
喝一杯水（200毫升—300毫升），既可降
低血液黏稠度，又能预防血栓形成。

4.晨练别太早
夏季，天亮得早，过早晨练可能带来

致命风险。清晨，人体处于交感神经兴奋
状态，血压上升、心率加快，心脑血管疾
病的发病风险较大。

◇炎热的夏季，不妨将锻炼时间改
到晚饭后。

◇高温天应减少不必要的外出，少去
温度高、湿度大、人多的地方。外出时，最好
穿透气、宽松的棉质衣服，并注意防晒。

5.饮食要清淡
天气热会导致人的食欲下降，但最

好坚持清淡的饮食。吃得太油或太咸，容
易使血脂升高，不利于心脑血管健康。

◇饮食应多以新鲜蔬菜、水果、豆制
品等为主，还要经常吃些瘦肉、鱼类，保
证蛋白质的摄入。

◇血管不好的人要特别注意饮食卫
生，少吃大排档、冷饮，以免发生腹泻，导
致体内电解质紊乱，诱发心脏不适。

心脏骤停
救治步骤

在多种心脑血管疾病中，心脏骤停
是最危急的一种，表现为心脏的泵血功
能突然停止。

心脏骤停的黄金抢救时间只有 4分
钟，如果在 4分钟—6分钟内不能复苏，
大脑等重要器官就会因严重缺血、缺氧
而导致严重后果——

发生心脏骤停后的 10秒—20秒，意
识会丧失；

30秒—60秒，呼吸会停止；
4分钟—6分钟，脑细胞会发生不可

逆的损伤；
大于 10分钟，脑死亡的概率就会比

较大。
心脏急救“黄金 4分钟”，主要包括

高质量的心肺复苏和准确使用自动体外
除颤器两个相辅相成的方面。要不要进
行心肺复苏，要看患者是否发生了心脏
骤停。

1.判断心脏骤停的方法——“三停”
◇意识停止 用力拍打患者双肩，并

大声询问：“喂，你怎么啦？”看患者是否
有反应。

◇呼吸停止 跪下来平视患者胸腹
部，观察有无规律性起伏。

◇心跳停止 主要判断有无颈动脉
搏动，食指、中指并拢伸直，置于患者喉
结旁开两指的凹陷处，用指腹感受是否
有搏动。

2.如何进行心肺复苏
◇当现场只有一个施救者时，如果

可以立即拿到自动体外除颤器，就应使
用自动体外除颤器。如果无法立即拿到，
就要马上做人工心肺复苏。

◇当现场有两个及以上施救者时，
一人应先给患者做心肺复苏，并让另一
人尽快拿到并使用自动体外除颤器。

◇人工心肺复苏要做到三点：按压、
开放气道、口对口人工呼吸。

胸外按压过程中，要让患者仰卧在
硬平面上，保持呼吸道畅通。然后，将掌
根放在胸部中央胸骨中下部（两个乳头
连线中点）。双掌根重叠，十指相扣，肘关
节伸直，上身前倾，垂直向下，持续按压
30次，频率为100次/分—120次/分，深度
为使胸骨下陷5厘米—6厘米。在整个抢
救过程中，要尽可能保证胸外按压不间
断，或尽可能缩短按压中断的时间，如进
行人工呼吸时、更换按压人员时、使用自
动体外除颤器时等。
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