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夕阳红

你的这些习惯会让心脏撂挑子撂挑子

近日，我国冷空气活动频繁，降温也进入了快车道。天气转冷，人
体的防护力下降，新老疾病都容易出现，河南中医药大学第一附属医
院副主任医师兰瑞为大家带来以下健康提示。

冷空气来袭 这份健康提示请收藏

都说心脏是人体的发动机，只有
当心脏正常运作，才有足够的“马力”
给全身各个器官输送血液和营养物
质，我们才能得以生存。

可是，心脏也有自己的小脾气，
如果您不注意爱护它，它也会“撂挑
子”。今天就来跟大家聊聊哪些情况
会让心脏“罢工”。

经常“吞云吐雾”

研究发现，吸烟是心肌梗死发病
的重要危险因素之一。吸烟者的吸
烟量越大、吸烟年限越长，冠心病的
发病和死亡风险就越高。数据显示，
全球每年约190万人由于吸烟或者二
手烟暴露引发的冠心病而失去生命，
约占全球冠心病死亡的五分之一。

烟草中的尼古丁和一氧化碳，会
损坏血管内皮，同时还可升高血压，
引发动脉粥样硬化，长期吸烟甚至可
诱发猝死。而戒烟对心血管的益处
很快就能显现，戒烟一天内，就能降

低心率和血压，使血液一氧化碳水平
恢复正常。戒烟1年，冠心病发生风
险就只有吸烟者的一半，戒烟15年就
能下降到从未吸烟者的水平。

因此，要保护心脏，请您不要
吸烟。

老是久坐不动

不少人上班就坐在电脑前，下班
就窝在沙发里，每天久坐时间超过6
小时，如果一直维持这种情况，真的
是“坐”以待毙！

研究发现，那些完全不运动、每
天久坐超过8小时的人，跟坐得少并
且动得多的人相比，全因死亡风险增
加了80%，心血管死亡风险翻了一
番！不过，研究也发现，充分的体育锻
炼可以抵消一部分久坐带来的危害。

因此，建议上班族每隔一小时就
起来动一动，并且利用碎片时间进行
锻炼，成年人每周尽量累计达到150
至300分钟的中等强度或者进行75

至150分钟的高强度有氧活动。

总是暴饮暴食

高兴的时候要多吃，不高兴的时
候更要多吃，不少人把食物当成情绪
的出口，甚至经常暴饮暴食。但是，进
食量过多，尤其是大量进食油腻食物，
会导致血液流速减慢，增加心脏负担，
还可增加血小板聚集性，容易引发急
性心肌梗死。另外，过量饮酒也可加
快心率，升高血压，并诱发心律失常。

因此，七分饱、清淡饮食是健康
饮食基本原则，至于喝酒，能不喝的
时候最好别喝，尤其是患有慢性病或
者正在服药的人群，千万不能喝酒。

喜欢当“夜猫子”

有些人是因为工作而熬夜，但更
多人是由于玩手机、打游戏而熬夜，
无论哪种原因导致的长期睡眠不足，
都会引起血液中的炎症因子聚集，诱

发动脉粥样硬化，还会影响心脏传导
系统，导致心律失常等情况。

当然，无论是睡眠过少或者睡眠
过多都会增加心血管疾病发生风
险。因此，健康的睡眠模式有利于心
血管健康，建议您每天晚上10:00至
11:00之间入睡，每天睡眠7至9小
时，睡眠和起床时间尽量保持规律。

常感“压力山大”

无论是突然感到愤怒或者沮丧
等急性精神压力，或者由于工作和生
活带来的慢性精神压力，都会使身体
分泌压力激素，从而引发冠心病，还
会引起血管收缩异常，甚或导致动脉
粥样硬化斑块破裂而危及生命。

想避免由于焦虑、压力等负面情
绪带来不良影响，就要学会心理调
适，用健康的方法来宣泄负面情绪，
比如适当运动、良好睡眠、亲近自然
等方法，都有助于减轻精神压力。

（《北京青年报》刘健）

穿衣最好厚薄搭配，同时注
意肩颈、腰背、脚部保暖。脖子
是寒气入侵的主要部位，会导致
咳嗽、感冒、嗓子发炎，戴条围巾
可以有效保暖颈部。老年人阳
气渐衰，如有腰肌劳损等疾病，
容易因受凉而加重，早晚出门时
不妨穿个马甲或护腰。足部保
暖可穿厚袜子、棉拖鞋等。

寒从脚生，脚是全身最怕冷
的部位，肾和脾胃的经脉都起源
于脚。秋寒易伤人，尤其是气血
较弱的人，更易手脚发凉、腹痛、
腹泻。建议睡前用热水泡脚，可
以起到舒筋活血、温暖全身的作
用。一般40摄氏度左右的水温
泡脚15分钟即可。

督脉位于背部。中医理论
认为督脉主一身阳气，是人体阳
气的“发电厂”，阳气从这里发
出，到达身体各处。借着温暖的
阳光晒晒后背，能更精准、温和
地将阳气引入身体，增强体质。
而且晒背还能帮助钙质合成，预
防骨质疏松。

关元穴，有“一穴暖全身”的功
效。中医认为寒者热之，体寒人群
在家可以借助暖宝宝、艾灸贴等热
敷关元穴，在一定程度上能调理寒
性体质。

关元穴在肚脐正下方三寸的
位置，可以用手指来量，将食指、中
指、无名指、小指并拢，肚脐以下大
概四个横指的距离为关元穴。

天气转冷，运动方面也要有所
调整，可以选择慢跑、登山、散步等
形式。但运动时间不宜太早，晨起
气温低，身体素质较弱者容易感受
寒邪。同时，无论何种运动，都不
宜过量，在全身微热，尚未出汗或
微微出汗时，即可停止。避免大汗
淋漓，以保持阴液内敛，不使阳气
外耗，否则会伤阴损阳。

每到气候变冷，患脑卒中的
患者就会增加。既往有脑卒中
病史的人群尤其要注意清晨和
晚间适量饮水，可以稀释血液，
防止卒中的发生。

高血压患者夜间不要因为
起夜怕凉而憋尿，否则会使血压
升高，可能引起脑出血或心肌梗
死，严重的还会导致猝死。

（人民网 闫妍 陈子源）


