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冬 季
温 差 大 ，
冷暖变化

易诱发心脑血管等
疾病。哪些御寒“招
式”可 能 会 影 响 健
康？早上起来需要
注意什么？

冬季天气寒冷，会导致血管痉

挛、血液黏稠度增加、血压不稳定，这

些都会造成血管内斑块破裂和血栓

形成，进而诱发心梗。

天气寒冷容易诱发哪些疾病？

不同疾病患者应该注意什么？

冠心病患者如果出现心脏压迫

感、胸痛、胸闷等症状，需要警惕心绞

痛加重。

心衰患者需注意，如果发现冷空

气刺激后，运动能力明显下降，伴随胸

闷气短、呼吸困难、夜间喘憋、下肢水

肿等症状，需要注意心衰病情加重。

高血压患者不管是否出现不适

症状，季节交替时每天都要测量血

压。

冬季气温骤降，血管收缩还可能

导致脑部供血不足，引发脑卒中。可

以通过检查脸部是否对称、手臂是否

单侧无力、讲话是否清晰等症状进行

辨别。对于急性缺血性脑卒中患者，

要争取在发病 4.5 小时内“黄金治疗

时间窗”进行静脉溶栓，恢复阻塞的

血管，减轻脑部损伤。

千万要当千万要当““心心””
冬天起床后别做这冬天起床后别做这44件事件事

冬季昼夜温差大，刚起床时，心

肌处于相对缺血状态，血液也相对黏

稠。

早上起床要注意什么？这4件事

不建议做。

早上起床不要过猛
刚睡醒时，人体各项生理功能维

持着低速运转，处于代谢水平降低、

心跳减慢、血压下降等状态，如果立

马起床，容易引起大脑供血不足，可

能会引发中风、猝死等意外。

正确做法：刚睡醒时，睁开眼在

床上躺30秒，起来后坐30秒，坐到床

边等30秒，然后再下床。

排便不要过于用力
屏气排便时，腹部肌肉会用力收

缩，导致腹压增高、心脏排血阻力增

大、血压升高等，可能会导致心肌缺

血、心绞痛或严重心律失常，甚至还

可能引发心肌梗死。

正确做法：排便时不要过于用

力，建议每次排便时间不超过 10 分

钟。

晨练不要过于激烈
冬季早上天气寒冷，不宜进行剧

烈运动，避免导致心肌供氧量增加，

心脏负担加重。对于老年人来说，晨

练容易出现供氧不足、心脏缺血的情

况，严重时，还可能会诱发心肌梗死。

正确做法：冬季晨练要做好保暖

工作，运动不宜太过激烈，运动前要

充分热身。走路、太极拳、八段锦等

都是较好选择。需要注意的是，冠心

病患者早上不宜运动。

洗澡水不要太热
有些人习惯起床或晨练后洗个

澡。此时，热水突然而至，会引起头

部及全身皮肤血管骤然扩张，大量血

液集中在皮肤表面，导致心、脑等重

要脏器急剧缺血，头晕、胸闷，甚至引

发心绞痛、心肌梗死等。

正确做法：洗澡时，水温控制在

38℃至40℃为宜，可以先用温水冲冲

脚，待脚部暖和后再慢慢往身上淋

水，让身体有一个逐渐适应的过程。

冬季早上起床这4件事不要做

随着气温降低，各类御寒“招式”

纷纷登场。其实，有些御寒措施并不

科学，还可能危害健康。

误区一：喝酒可以驱寒
冬季在户外工作的人，有的会通

过喝酒“御寒”。专家表示，人们在喝

酒后能感到“暖”，主要是酒精对中枢

神经起到了暂时性麻痹作用，产生了

一种错觉。

误区二：穿得越多越暖和
外出时，很多人即使裹了厚厚的

衣服，却仍感觉凉飕飕的。其实，学

会正确利用衣服之间的空气层来隔

热，就能更舒适、更保暖。

穿衣服时，不妨试试这样搭配：

内衣穿贴身的，中间穿宽松柔软的，

外衣的手腕、脚踝位置都要收口，防

止热量流失。

误区三：用很热的水泡脚
很多人觉得泡脚水越热效果越好，

事实上，皮肤通红是因为毛细血管高温

扩张导致，这样不仅会使皮肤干燥，还

会因为引起体内血液循环过快，造成脑

部供血不足，出现头痛头晕等症状。

心梗是指给心脏供血的血管重

度狭窄或被堵塞，导致心肌缺血、坏

死。专家表示，要及时识别高危胸痛

和致命的胸痛。

出现这些情况千万别大意。

疼痛：近 70%表现为胸痛和大

汗。胸痛常有一种紧缩感、压榨感、

压迫感、烧灼感，同时伴有胸憋、胸闷

或有窒息感、沉重感。

持续时间长：心梗的胸痛持续时

间较长，多超过 20 分钟且不能自行

缓解；常伴有放射痛、恶心、呕吐、气

短、呼吸困难等。

此外，在心梗发作前数小时甚至

数天，还可能出现一些不典型的先兆

症状。比如，颈部、嗓子难受，有堵塞

感；上肢和左肩痛；持续后背痛、上腹

痛；上下多颗牙痛或下颌痛。

一 旦 有 人 发 病 ，应 牢 记 两 个

“120”。等待救护车时，让病人卧床

休息、松开领口，保持室内安静和空

气流通，有条件者可立即吸氧。

一是心梗发生后要立刻拨打120

急救电话。

二是抓住 120 分钟黄金抢救时

间，越早开通血管，成功救治的希望

越大。

寒潮来袭 气温骤降
出现这些情况千万别大意

天气寒冷更易诱发心梗
出现这些症状是心脏在求救

穿得越多越暖和？并非如此
这些御寒误区你中招了吗

大雪，是二十四节气中的第 21 个节

气，冬季的第三个节气。大雪节气标志着

仲冬时节正式开始。节气的特点是气温显

著下降、降水量增多。

随着气温的下降，人体的阳气也随着

自然界的阴气转盛而潜藏于内。因此，大

雪节气期间中医养生当以温润护阳、御寒

防病为重点，以顺应自然界闭藏之规律，特

别是老年人以及阳虚体质之人。

早睡晚起阴藏阳
“养藏”乃冬日起居的主旋律，《素问·

四气调神大论》强调“冬三月，此谓闭藏，水

冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待阳光”。

此时应当较早入睡，最迟不可晚于子时（晚

上 11 时）睡觉；而早上如条件允许可至天

空发白才起，以利于阳气潜藏、阴精蓄积。

在穿衣方面，要根据气候和环境变化适时

添减，以免衣着过少，外感风寒，损伤阳

气。同时也要多晒太阳，太阳之精能壮人

阳气，多晒太阳能使全身气机调和畅达。

动静结合平阴阳
冬天是阳气潜藏、养精蓄锐的季节，古

籍有言“冬时天地气闭，血气伏藏，人不可

劳作汗出，发泄阳气”。因此，不能扰动阳

气而破坏人体阴阳转换的生理功能。大雪

节气运动养生应做到动静结合。

所谓“动”，并非指过于激烈、大汗淋漓

的运动，而是以运动强度适中、微微汗出为

佳，可选择练习太极拳、八段锦等养生操。

足部按摩固阳根
古人认为人有四根，即“鼻‘根’，苗之

根；乳‘根’，宗气之根；耳‘根’，神机之根；

脚‘根’，精气之根”。鼻子、耳朵、乳房是人

体精气的三个凝聚点，而双足乃是全身阴

精阳气的最终汇集点。与人体五脏六腑相

对应的十二经脉有一半起止于双足，共计

60多个穴位。

中医认为，人之先天根于肾。足底的

涌泉穴为肾经起始穴位，以一侧大拇指或

足跟按揉对侧涌泉穴，每次按摩 30 下至

50 下，以足心感到发热为度，可起到降虚

火、滋肾水、镇静安神的作用。此外，足部

按摩宜找准敏感点，讲究局部有酸、麻、胀、

痛的感觉，按摩力度因人而异，并以能耐受

为度。若能配合沐足，则效果更佳。

温润滋养强体质
大雪时节，寒风凛凛，人体阳气也相对

偏弱。所谓“冬天进补，开春打虎”，适当进

补不仅有助于抵御寒冷，还能增强体质。

牛肉、羊肉、鸡肉、虾等食物富含蛋白质或

脂肪，热量较高。中医认为它们性质温热，

具有补脾暖肾、益气养血等功效，是冬季备

受青睐的食材。每年冬天，餐馆中猪肚鸡、

羊肉煲、水煮牛肉等菜式更受热捧，就是冬

令进补在生活中的体现。

（来源：“健康金华”微信公众号 作者：

施周利）

（来源：“健康金华”微信公众号

《近期高发！起床后别做这4件事，千

万要当“心”！》）


