
连日来，各地气
温升高。对脆弱的心
血管来说，“高危时
刻”才刚刚开始。在
高温、高湿这对“双
煞”影响之下：全身
血管扩张、血液变黏
稠，人会感到胸闷气
短、喘不上气。一项
刊 登 在《环 境 与 健
康》期刊上的研究表
明：最高气温每升高
1 摄氏度，急诊的心
脑血管疾病患者就
会增加17.3%。

持续高温会增加痉挛、热
衰竭和中暑风险，心脑血管病
患者更要小心。在炎炎夏日，一
定要降温有方，凡事都要慢一
点：

晨练改成晚练 上午 6点
至 9点为冠心病的高发期。此
时，经过一夜睡眠，既没喝水
又没活动，血液变得黏稠，流
速过于缓慢，容易加重血栓的
形成。

因此，冠心病人应避开这
段时间运动，尽量安排在下午
或晚上。

活动强度要适当，时间不
宜太长，以减少心脏负荷，降
低心肌耗氧量，防止心肌缺血
发作。

随时补充水分 高温时，
如果补充水分不及时，就会引
起血液容量不足、血液变黏
稠，进而诱发中风。

夏季，应适当多饮水，健
康人群每天最好保证不少于
2000毫升—2500毫升。

清晨起床一杯水，有利于
稀释血液。在室外活动时，也
要注意备足水，不要等口渴再
喝。以白开水或淡盐水为宜，
还可以喝绿豆汤、莲子汤、菊
花茶等，既补充水分，又清热
解暑。

饮食宜清淡 夏季，人体
消化道功能减退，食欲下降，
饮食宜清淡。

多吃一些新鲜果蔬、豆制
品等，适当进食粗粮也有利于
通便，避免因便秘诱发的心绞
痛。适当吃一些瘦肉、鱼类，尽
量少吃过于油腻或高脂肪的
食物。

饭菜不宜过咸，否则食盐
过多会使血压升高。吃饭七分
饱，过饱会加重心脏负担。

每天午睡半小时 午睡有
利于血压、心率的稳定，时间
以半小时左右为宜。

宜采取头高脚低，右侧卧
位，以减轻心脏压力。不要坐
着或伏案打盹，否则，会使脑

部缺血、缺氧加剧。
注意午睡前不要吃得太

饱，午饭后不要立刻午睡，至
少间隔20分钟以上。

擦拭身体降温点 人体有
8个降温点，主要集中在血管
密集处，用水擦拭能给血管降
温。

这 8个降温点分别是：耳
后、脖子、手臂、手腕内侧、大
腿内侧、膝盖后方、脚背、踝关
节内侧。

用 37摄氏度的温水毛巾
重点搓揉这些降温点，通过皮
肤血管扩张，将热气散出。

保持好心情 不良情绪会
使激素水平发生变化，最直接
的反应就是血压急剧升高、心
律不齐等。

心情平静，交感神经张力
就会下降，血压、心率、代谢、
体温也随之下降，从而远离心
血管病的威胁。

据《生命时报》

随着气温的升高，人体皮
下血管扩张，皮肤血流量比平
时增加 3倍—5倍，心脏负担
加重。有流行病学证据表明，
气温与心血管疾病关系密切。
极端炎热天气（平均29.0摄氏
度）对死亡风险的影响迅速，
当天就会立刻显现。

当 气 温 高 于 32 摄 氏 度
时，脑卒中（中风）的发生率较
平时高出66%，且随着气温的
升高，危险性还会增加。

临床数据显示，每年的六
七八月，都是脑血管疾病发作
和死亡率的一个小高峰。

另外，天气炎热，血压容

易波动，血流冲击血管内已
经形成的动脉硬化斑块，形
成血栓，进而堵塞供应心脏
的血管，就会诱发心肌梗死
等急性事件。

除特殊工作需要，大家应
尽量避免长时间暴露在高温
环境中。

高温天，人们想尽方法解
暑降温，习惯做这4件事的人，
心血管默默承受着巨大的负
担：

猛回头、猛转身 猛回头、
猛然转身这样的动作，容易导
致斑块脱落，堵塞血管，诱发脑
梗，还可能伤到颈椎。尤其在夏
季，人体很容易出现血容量不
足、血液黏稠度高的情况。

夏天，尽量避免一些需要
突然发力的动作，转身、回头
时都应慢一些，最好是整个身
体都转过来。

打羽毛球、篮球等运动前
也应充分热身，血压不稳的人

更要小心。
冲冷水澡 室外气温高，

人的全身血管均处于扩张状
态，如果身体突然遭遇寒冷刺
激，就会导致脑血管收缩痉
挛，出现头晕、呕吐等，严重时
可能引起颅内大出血。

建议大家先擦干身上的
汗，休息 10 分钟—15 分钟再
用温水洗澡。

大口灌水 适当补水能降
低血液黏稠度，但如果喝水太
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。
建议夏天喝水不能一次

喝太多、太快，要少量且多次，
每次喝100毫升—150毫升。

对着空调直吹 从热气腾
腾的室外进入空调房，虽然身
体一时会感觉舒爽，但是血管
和心脏很难适应过大温差，容
易突发疾病。

建议室内外温差不要太
大，将空调调至26摄氏度左右。

若在室外大量出汗，回到
室内应先擦干再吹空调，且不
要对着空调直吹，以免温差变
化太快，诱发心脏和脑血管收
缩异常。

这样做给血管降温

高温天做这些事很危险

高温天，心血管病患者骤增1

2

3

做几次核酸检测
才能排除感染风险

目前，病例中多是有时空交集的接触者被传染，奥密克
戎传染性到底有多大？做几次核酸检测呈阴性结果就可以
排除感染风险了呢？

专家称，新冠病毒肺炎是一种呼吸道传染病，主要经呼
吸道传播，病毒也可存留在污染物品表面，通过接触引起感
染。因此，和感染者有时空交集的接触者，具有感染的可能
性，因奥密克戎变异株传播速度快、传染性强，可引起更多
有时空交集者感染。本次疫情，出现了同时开会的接触
者、家庭成员等聚集性感染，就是这一特点的体现。

因奥密克戎变异株感染 3天就可检测到病毒，因此，
对于密切接触者等高危险人群，反复进行核酸检测是更
早发现感染者的有效方法。传染病的检疫期是该传染病
最长的潜伏期，新冠病毒肺炎最长的潜伏期是 14 天，因
此，理论上讲，如果接触后 14天新冠病毒核酸仍为阴性，
就可以确认本次接触没有引起感染。
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睫毛上爬着58只螨虫
一女士眼角膜几乎穿孔，险失明

武汉 24岁的小徐，两年前，因右眼病毒性角膜炎导致
角膜混浊，为挽救视力及时接受了角膜移植手术。去年，毕
业前几个月，小徐忙着查文献看资料，准备毕业论文，顾不
上休息，也没有好好呵护眼睛。因过度用眼，她的右眼病情
再次发作。

医生检查发现，小徐睫毛根部的毛囊里面存在大量螨
虫，右眼有30只螨虫，左眼有28只螨虫，导致她的眼角膜出
现血管化、变薄，几乎穿孔。医生为小徐顺利施行了右眼板
层角膜移植手术。术后，小徐恢复良好。

从宠物身上感染螨虫

其实，眼睛上长螨虫这样的事情并不少见。
近日，河南一位7岁的小患者，因眼睛干涩发痒前往医

院就诊。医生经过检查，发现孩子睫毛根部长了蠕形螨。经
医生了解，孩子家里养了宠物，此外，孩子母亲前段时间去
美容院做睫毛。医生推测，可能是母亲在外感染螨虫后带回
了家中，然后，孩子和母亲共用毛巾等物品，造成传染。目
前，经过治疗，孩子的眼睛已经康复。

成都 90后女生小丽，时常觉得眼睛发痒干涩，偶尔还
伴有疼痛的症状。前往医院检查后，在随机抽取的3根睫毛
上发现了螨虫。据悉，小丽家里养着宠物猫，而她喜欢与猫
亲近玩耍，又爱揉眼睛，螨虫不排除是从宠物猫身上感染而
来。

眼睛感染螨虫的症状

眼睛感染螨虫后，会出现反复发作的睑缘红、眼痒、眼
干、眼烧灼感、异物感、畏光、分泌物增多及眼睑包块形成，
严重者还会出现睫毛反复脱落。当炎性反应累及角膜时，则
会有视物模糊或视力下降的症状。

如确诊螨虫感染，需要进行规范、足够疗程的祛螨治
疗，才能将其彻底清除。

身体免疫力比较差的人、家里养宠物和经常化眼妆的
女性，尤其是中老年群体，都是螨虫感染的高危人群。

如何避免这种情况发生呢？注意眼部卫生，当眼睛出现
不适时，要第一时间到医院检查；避免使用劣质化妆品，平
时卸妆一定要彻底，否则眼部很容易滋生螨虫；多运动，增
强个人体质，相同环境下，身体强壮的人，被螨虫“盯上”的
可能性要小。

据《武汉晚报》
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


