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QIANJIANG EVENING NEWS 13建德生活

我国每年有超过50万人因心脏病猝死，

而12月至1月更是心梗、心绞痛的爆发期。

生活中有一些“黑暗时刻”，稍不留神，心

脏就可能瞬间崩溃。

气温低时

冬季气温低，室内外温差较大，这会激活

人体的交感神经系统，使心率加快，心脏负荷

加大，容易诱发冠状动脉痉挛。可怕的是，冠

脉痉挛会使粥样硬化斑块的血管更加狭窄，

甚至破裂出血，形成血栓，造成急性血管阻

塞，引发心绞痛甚至心梗。

建议：防寒是预防心血管意外的重要措

施。要护好头部、颈部、后背、双脚、肚脐、膝

关节等部位，外出尽量佩戴手套、帽子、围巾

等。心脏不好的人不要频繁出入暖气房，尽

可能保持身体的恒温，不要忽冷忽热，尤其应

避免出汗时受凉。

生气后

美国哈佛大学公共卫生学院的研究人员

发现，一个人在暴怒后的两小时内，心脏病发

作或出现急性冠脉综合征的风险会增加近 5

倍，中风风险增加近4倍，室性心律失常风险

也会增加。对爱生气和已经存在心脏疾病的

人来说，发病风险及致死率会更高。

建议：在大冷天生气，心脏会面临“寒

冷+生气”的双重考验，管好情绪，对预防心

血管事件非常重要。听音乐、读书、修剪花

草、冥想等方式，有利于放松紧绷的情绪。

用力排便时

排便用力过大，容易引起腹压升高，血压

随之升高，同时心率加快，心肌因此容易发生

严重而持久的急性缺血，甚至发展为心梗。

有些人大便时还常用力屏气，可导致大血管

出现夹层动脉瘤或破裂，同样有生命危险。

建议：如厕、搬东西、回头时，要控制好力

度，不可用力过大。有便秘问题的人，可养成

每天清晨排便一次的习惯，即使无便意也要

蹲坐一会儿，以形成条件反射，久了就会产生

便意。饮食上，适当增加含粗纤维的粮食、蔬

菜、瓜果、豆类等，每天至少饮水1500毫升。

吃太饱

美国注册营养师詹尼弗·麦克丹尼认为，

即使一顿暴饮暴食也会让心脏负荷过重。吃

得太多，会让消化系统占用太多资源，有效循

环血容量减少。

建议：尽量每餐吃七八分饱，心脏病患者

尤其应注意。如果吃饭时间相对规律、固定，

这顿吃了七分饱，第二餐之前是不会提前饥

饿的。

七分饱时，胃里还没觉得满，但对食物的

热情已有所下降，主动进食的速度也明显变

慢，但习惯性地还想多吃，可如果把食物撤

走，换个话题，很快就会忘记吃东西。八分饱

时，胃里感觉满了，但再吃几口也不痛苦。

练过头

运动能强身健体，但运动猝死的报道屡

见不鲜。心源性猝死是运动猝死的主要表现

形式，如心肌炎、先天性冠状动脉畸形、心肌

肥厚等，刺激因素还包括急性心肌缺血、交感

神经兴奋等。也就是说，运动性猝死并非平

白无故的发生，而是心脏自身的器质性缺陷

受到刺激而诱发。

建议：想在运动过程中远离危险，要做好

以下几点：定期体检，特别是心血管系统检

查，在参加剧烈运动或比赛前更是如此；运动

前 充 分 热 身 ，热 身 一 般 占 总 运 动 时 间 的

10%-20%。冬天热身时间可适当延长；运动

量不宜过大，长跑要循序渐进，初练者一般从

3000-5000 米开始，或持续 20-30 分钟；运动

中及时补充能量，如运动饮料、能量棒。建议

每跑5公里喝100-150毫升水。

喝多后

酒精不仅会导致酒精性心肌病、高血压

等，还可能诱发心梗、脑梗、房颤、心衰、脑血

管破裂等问题，甚至危及生命。另外，饮酒者

胃内存有大量食物，呕吐时易进入气道，导致

窒息或诱发吸入性肺炎；也可刺激气管，通过

迷走神经反射，造成反射性心脏停跳。

建议：建议滴酒不沾。不得不喝时，以下

几招可帮你降低酒精伤害：喝酒前先吃点东

西垫一下，如牛奶、豆浆、苹果、南瓜、全麦面

包、杂粮粥等；选低度酒，小口慢喝，别用饮料

兑酒；在喝酒间隙，多喝些温热的白开水；酒

后头痛、眩晕时，可以尝试吃些有助解酒的食

物，如鸡蛋、芦笋、番茄、香蕉等。
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寒冬，请善待你的心脏

俗话说：人老腿先老。对于老年人来说，

跌倒是一件不亚于心脏病的大事。一次看似

不严重的跌倒，往往引发一系列危及健康的

并发症。世界卫生组织发布的报告称，全球

每年有 30 多万人死于跌倒，其中 60 岁以上

者占比超过50%。

为此，记者采访了权威专家，教你一个动

作，将跌倒后的危害降到最低。

跌倒时的“正确姿势”

老年人是骨质疏松的高发人群，如果不

慎跌倒，发生骨折的几率非常高。跌倒后的

姿势一般有两种，一是臀部着地，二是用手撑

地。

臀部着地，支撑点落在臀部，容易导致腰

椎压缩性骨折，骨折后需要卧床3个月，愈合

非常慢；如果是一侧身体着地，支撑点在身体

胯外部，那么容易伤及股骨，导致股骨粗隆间

骨折或股骨颈骨折。若治疗不及时，可能会

引起肺炎、褥疮、泌尿系感染、关节挛缩、血栓

等危及生命的多种并发症。

用手撑地，往往损伤的是腕关节，顶多导

致尺骨远端或桡骨远端骨折。大多数老年桡

骨远端关节外的简单骨折通过手法复位、石

膏外固定就可以获得较为满意的疗效。而且

这种手臂骨折在护理上不需要卧床，康复训

练也容易做，更不会发生致命的并发症。

因此，如果跌倒难以避免地发生时，老年

人应“丢卒保车”，用手撑地。

跌倒后如何自救

当老年人跌倒后，不要急于尝试站起来，

首先检查自己的四肢手脚情况如何。若手脚

活动受限，可以尝试着弯曲手臂和膝关节，如

果一活动便痛得非常厉害，说明可能有骨折

情况发生。这时就别勉强自己，硬要起身活

动了。

若手脚情况并无大碍，可以先侧身，转向

任意你觉得方便、舒服的方向，屈腿翻转身

体，呈俯卧位，使膝盖和双肘着地，借助其力

量将整个身体撑起来，在这个过程中身边如

果有比较稳定的椅子等物体，可以借助它们

的辅助站起来。这个动作最大的好处是在起

立的过程中不仅能够使用到躯干的肌肉，而

且能够使四肢的肌肉帮助身体更好地站起

来，也不容易发生二次伤害。

若跌倒后体力不支，这时应该做到先屈

腿，尝试用双脚和肘移动身体，慢慢移动到床

边，拿起床上的衣物垫在身下，保持一个比较

舒适的体位等待救援。

7个时刻，最容易摔倒

以下这 7 个容易摔倒的时刻，老人及家

人们一定要严防：着急接电话时，起夜时，洗

澡时，等车时，乘扶梯时，天冷外出时，服药 1

小时内。
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这个姿势，让老人不慎跌倒后伤害不“致命”


