
““气得心痛气得心痛””并非夸张
管好心源性猝死的“风险因子”

在快节奏的现代生活中，“猝死”二字常令人闻之色变。人们往往关注身
体发出的疼痛信号，但医学研究发现：情绪的剧烈波动、环境的骤然变化，以
及错误的“养生”观念，往往是诱发心源性猝死的隐形推手。记者邀请 910 医
院心血管内科主任刘甲兴，为您科学解析这些风险，并给出实用建议。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 许剑丽 黄主宝

“气得心痛”并非夸张。刘甲兴分
析，情绪应激是心源性猝死的重要诱
因，尤其对已有潜在心血管问题的人群
危害更大。

暴怒与悲伤的生理代价：当人处于
极度愤怒或悲伤时，交感神经瞬间兴奋，
体内儿茶酚胺（如肾上腺素）大量分泌，
导致血管剧烈收缩、血压飙升、心率加
快，心脏耗氧量剧增。对冠状动脉存在斑
块者，这种波动极易造成斑块破裂、血栓

形成，最终引发心肌梗死。
警惕“假日心脏综合征”：节假日里，

人们容易放纵情绪、过量饮酒、通宵娱
乐。这种生活节奏的剧烈反差，使心脏在
紧张与放松间反复“摇摆”，极易诱发心
律失常。

刘甲兴建议，学会“情绪降温”。情绪
激动时，尝试腹式深呼吸，或暂时离开现
场冷静10分钟。请记住：没有什么比心
脏的平稳跳动更重要。

情绪：心脏健康的“过山车”

季节和天气变化是心脏健康的“晴
雨表”。身处亚热带地区，气候多变，对
心脏影响尤为显著。眼下正值春夏交
替，泉州地区气温波动大、湿气重，正是
心血管疾病的高发期。

“晨峰”现象与“魔鬼时间”：清晨6
点至10点是心源性猝死的高发时段。
此时人体由睡眠转为清醒，交感神经兴
奋，血压升高，血液黏稠度达峰值。切忌
早晨醒来猛然起身，或立刻进行剧烈运

动（如晨跑、搬重物）。
气温骤变的冲击：当气温骤降（如

秋冬换季）或气压剧烈变化时，外周血管
收缩，血压波动增大。对高血压或血管硬
化者，这种物理刺激极易诱发心血管意
外。此外，“桑拿天”（高温高湿）会导致大
量出汗、血液浓缩，同样增加风险。

早晨起床遵循“三个半分钟”原
则——醒来躺半分钟，坐起靠床沿半分
钟，双腿下垂半分钟，再缓慢站立。

环境：气温与气压的“考验”

很多时候，悲剧并非源于“不动”，
而是源于“乱动”。刘甲兴指出以下三个
高风险场景。

“久坐族”的突然爆发：许多上班族
平日久坐，周末突然进行高强度球类
或健身运动。这种“周末超人”行为极
其危险——平时缺乏锻炼的心脏突然
承受超负荷压力，极易导致急性心衰
或猝死。

排便时的“生死时速”：用力排便
时，迷走神经被激活，血压先升后降，回
心血量减少。对便秘或高血压老人，这

可能诱发晕厥或心梗。
“饱餐”后的陷阱：吃得太饱，尤其

是高脂饮食后，血液大量流向胃肠道，
导致心脏供血相对减少（“窃血现
象”）。此时立即躺下或剧烈活动，风险
倍增。

刘甲兴建议，坚持“循序渐进、持之
以恒”的运动原则，切勿盲目追求一时
快感。保持大便通畅，便秘应及时就医，
排便切忌过度用力。每餐七八分饱，饭
后休息30分钟再轻度活动，切忌立刻
入睡或剧烈运动。

场景：警惕“过犹不及”的误区

拒绝盲目进补：人参、鹿茸等补品
并非人人皆宜。对高血压或心功能不
全者，盲目进补可能导致血压升高或
心律失常。补品不是药，更不能替代规
范治疗。

正视感冒风险：有一种心肌炎叫
“病毒性心肌炎”。若近期有感冒、发烧、
腹泻史，并伴有明显心慌、胸闷，绝对禁

止任何形式的运动，必须卧床休息并及
时就医。许多年轻人的猝死，正是源于
感冒后的剧烈运动。

预防心源性猝死，不仅要关注身体
的疼痛信号，更要注重生活细节。管理
好情绪，适应环境变化，遵循科学的生
活节奏——这便是为心脏穿上的最坚
固铠甲。

认知：别让“养生”变“伤身”

预防骨质疏松，国家发布最新指南

40岁以上人群需每年量身高
骨质疏松症正逐渐成为威胁公共

健康的重大隐患，引起了社会各界的
广泛关注。国家卫生健康委员会 2026
年 4 月发布了《成人骨质疏松症食养
指南（2026 年版）》，为我们预防骨质
疏松症提供非常科学又实用的指导。
成人应该如何科学预防骨质疏松呢？
福建疾控中心专家为大家科普。
□融媒体记者 张沼婢 通讯员 阳丽君

过早绝经（＜48岁）的女性、65岁
以上老年人以及有骨质疏松性骨折家
族史的人群，是骨质疏松的高危群体。

建议均衡营养摄入，筑牢骨骼
基础。成人每日应摄入 1000 毫克—
1200 毫克钙，可通过多喝牛奶、酸
奶，多吃奶酪、豆腐等高钙食物补
充 。每日维生素 D 摄入量要达到
10μg（400IU）—15μg（600IU），可
通过晒太阳、食用深海鱼类、蛋黄等
食物或补充制剂获取。

建议成人膳食蛋白质摄入量应为
每天每公斤体重1.2克—1.5克，其中
优质蛋白质比例不低于50%。每日食
物种类不少于 12种，每周不少于 25
种，多吃水产品、全谷物和新鲜蔬果。

要避免不良饮食习惯，咸菜、加
工肉等高盐、高糖、高咖啡因食物会
加速钙流失，应尽量少吃或不吃。吸
烟和过量饮酒增加骨质疏松风险，要
戒烟限酒。

精准识别高危
评估骨折风险

散步、慢跑等负重运动能通过重力作
用刺激骨骼生长，增强骨骼强度。举哑铃
等抗阻训练可增加肌肉力量，间接提高骨
密度。单腿站立等平衡训练能提高身体平
衡能力，减少跌倒风险；瑜伽等柔韧性训
练可增加关节活动度，防止肌肉损伤。

建议每周至少进行150分钟中等强

度有氧运动，或 75 分钟高强度有氧运
动；抗阻训练每周至少2次，每次30—60
分钟。

每天上午10点前或下午2点后，让裸
露皮肤接受10分钟—20分钟日晒，促进
维生素D合成。每天保持8—9小时睡眠，
避免熬夜干扰骨骼代谢。

科学合理运动
增强骨骼强度

40岁以上人群每年测量一
次身高，若比年轻时缩短≥4厘
米或年缩短 2 厘米，需立即排
查。65 岁以上女性、70岁以上
男性以及有骨折史的人群，建
议每年做一次双能X线骨密度
检测（DXA）。

确诊为低骨量或骨质疏
松症的人群，应在医生指导下
规范用药，如使用双膦酸盐等
药物。

要充分考虑不同地区的气
候特点以及当地独特的饮食
习惯，同时结合四季的更迭变
换，精心定制个性化的营养食
谱，全方位满足各类人群的营
养需求。

对于脾肾阳虚证人群，推荐
食用山药、枸杞等食药物质及山
药枸杞粥等药膳方；肝肾阴虚证
人群，推荐食用黑芝麻、桑葚等
食药物质及黑芝麻桑葚膏等药
膳方。

身高若有缩短
立即排查原因

2026 年 6 月 2 日 星期二
13健 康

□电话：0595-22500091 传真：0595-22500084 E-mail:zkb@qzwb.com
□责任编辑：李雅琴 □美术编辑：庄 惠

QUANZHOU EVENING NEWS

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员
陈炜卿）日前，泉州市首届普惠托育服务
摄影大赛圆满落幕。大赛由泉州市卫生健
康委员会主办，泉州市家庭发展事务中
心、泉州晚报社承办，共收到投稿作品
321件。经多轮专业评审，最终评选出一、
二、三等奖及优秀奖作品共48件，另有5

个单位获评优秀组织奖。
本次大赛以“幼有善托 育阅泉州”

为主题，面向社会公众与行业群体双线
征集。作品涵盖亲情陪护、营养膳食、
早期学习、户外探索、回应性照护等多
种场景，多角度展现泉州市普惠托育服
务从“幼有所育”迈向“幼有善育”的发

展成效。
评审委员会由摄影专家、媒体专家、

宣传及卫健部门资深人士组成，苏婉伶
《与“泥”共成长》、章瑞芳《托育时光里的
小确幸》获托育组一等奖；林劲峰《第二个
家》、许师伟《呵护》获大众组一等奖。泉州
市摄影家协会妇女委员会、丰泽区卫生健

康局、鲤城区卫生健康局、六月之家蒙氏
托育、安溪县婴幼儿照护托育服务中心获
优秀组织奖。

下一步，泉州市卫健委将持续加强
托育服务宣传推广，进一步提升公众认
知度与接受度，助力泉州托育服务高
质量发展。

普惠托育服务摄影大赛评选结果揭晓
为泉州市首届，48件作品脱颖而出，5个单位获优秀组织奖

“好不容易熬过干燥的冬天，以为夏天
能松一口气，结果高温一来，瘙痒、红斑反
复发作，反而比冬天更难熬。”这是不少特
应性皮炎患者的真实感受。

明明空气更湿润，皮肤却越热越痒；明
明一直在保湿，一出汗就前功尽弃。夏季特
应性皮炎加重，究竟是为什么？泉州市第一
医院皮肤科主任、副主任医师王丽纳分析：

“夏季特应性皮炎加重，从来不是患者‘皮
肤娇气’，而是高温、汗液、过敏原等多重因
素持续攻击本已脆弱的皮肤屏障。”她将其
归纳为四个“隐形伤害”。

汗液：最隐蔽的“皮肤刺激物”。王丽纳
解释，汗液不只有水，还含有盐分、蛋白质、
乳酸等成分。对于屏障破损的特应性皮炎
皮肤，这些物质相当于持续的化学刺激。尤
其颈部、腋下、肘窝、腘窝等褶皱处，汗液闷
在皮肤表面，角质层被泡软、侵蚀，炎症一
触即发。“很多患者运动后或闷热外出回来
立刻瘙痒，根源就在这里。”她说，“出汗后
不要等自然风干，应立刻用软毛巾蘸干。”

紫外线：悄悄加重慢性炎症。“特应性皮
炎本身就是慢性炎症，皮肤处于‘高敏待机’
状态。”王丽纳介绍，夏季紫外线强度陡增，
会直接激活炎症细胞，让红斑更红、瘙痒更
顽固。临床上常见患者晒完当天不痒，夜里
却剧烈发作，这正是炎症的延迟爆发。她建
议，外出优先采用物理防晒（如打伞、戴帽、
穿防晒衣），少用刺激性强的防晒霜。

空调：带来“隐形干燥暴击”。空调在降
温的同时，会大量抽走空气中的水分，皮肤
脂质膜快速流失，屏障更加脆弱。此外，滤
网中积存的尘螨、霉菌随冷风吹出，成为全
屋过敏原。“越吹越痒，往往不是错觉。”王
丽纳提醒，空调房内一定要配合使用加湿
器，将湿度控制在40%—60%，同时定期清
洗滤网。

夏季过敏原全面爆发。花粉、霉菌、蚊虫
叮咬、尘螨繁殖……任何一个接触，都可能
让稳定的皮肤瞬间回到急性期。“抓挠一
次，可能需要一周才能恢复。”王丽纳说，

“患者需要主动规避已知过敏原，家中做好
防螨、防蚊措施。”

王丽纳总结了特应性皮炎患者夏季平
稳度过的关键措施：

出汗后立刻蘸干，不要等待自然风干。
外出优先采用物理防晒，减少刺激性防

晒霜的使用。
空调房配合加湿器，保持湿度 40%—

60%。
保湿不能偷懒，在皮肤微湿状态下涂抹

保湿剂效果最佳。
“夏季特应性皮炎加重，本质是高温、汗

液、过敏原共同刺激皮肤屏障，引发炎症反
复。”王丽纳表示，只要找准诱因，做好清
洁、防晒、保湿和环境管理，绝大多数患者
都可以平稳度过夏季。

最后她特别提醒，如果出现大面积红
斑、渗出、剧烈瘙痒无法缓解的情况，一定
要及时就医规范治疗，切勿自行抓挠或使
用偏方，以免皮肤问题进一步加重。

□融媒体记者 张沼婢

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员何
毓慧）为进一步提升区域危重孕产妇、新生
儿救治综合能力，保障全市妇儿健康安全，6
月1日，舒华体育有限公司爱心救护车、关岳
庙早产儿救治慈善基金捐赠仪式在泉州市
妇幼保健院（泉州市儿童医院）举行。

舒华体育股份有限公司及通淮关岳庙秉
持公益初心，分别向泉州市妇幼保健院（泉州
市儿童医院）捐赠2部救护车及配套救治设
备、早产儿救治慈善基金，用于医院日常妇儿
急救转运服务及早产儿专项救治工作。

此次爱心捐赠的救护车及配套救治设
备，将有效补齐医院危重孕产妇、新生儿急
救转运资源短板，极大提升区域内急危重
症患儿与孕产妇的转运效率，对夯实医院
急诊急救体系、全面升级区域妇幼健康综
合服务能力具有重要推动作用。早产儿救
治慈善基金，将专项助力早产儿疾病防治、
临床技术研究等工作，进一步提升早产儿
救治成功率与生存质量，为早产患儿的健
康成长保驾护航。

下一步，泉州市妇幼保健院（泉州市儿
童医院）将以此次捐赠为动力，高效用好捐
赠设备与公益资金，最大化发挥急救车辆使
用效能，规范化、精细化管理慈善基金，持续
畅通24小时妇儿生命急救通道，持续提升救
治能力与服务水平，用精湛医术和暖心服务
全力守护全市妇女儿童生命健康，以实干担
当回馈社会各界的关心与厚爱。

爱心护佑
妇儿健康

夏天越热越痒？

四个“隐形伤害”
加重特应性皮炎

如果出现剧烈瘙痒无法缓解的情况如果出现剧烈瘙痒无法缓解的情况，，
一定要及时就医一定要及时就医，，切勿自行抓挠切勿自行抓挠。（。（CFPCFP 图图））

预防心源性猝死预防心源性猝死，，不仅要关注身体的疼痛信号不仅要关注身体的疼痛信号，，更要注重生活细节更要注重生活细节。（。（CFPCFP 图图））

从饮食和运动等方面入手从饮食和运动等方面入手，，
科学预防骨质疏松科学预防骨质疏松。。（（CFPCFP 图图））


