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记者从杭城各大医院了解到，自

入冬以来，气温逐渐下降，心肌梗塞、

心绞痛、高血压等心脑血管疾病的门

诊病人和住院患者也比平时大幅增

多，病房床位一直处于满负荷状态。

本周“寒潮君”的到来对心血管疾病

患者来说又是一大挑战，如有不适，

一定要及时去医院就诊，耽误不得。

近日，家住杭州下城区的吴老

伯就因为自己的任性吃了不少苦

头。吴老伯是高血压的老病号，已

经吃了 10 多年的降压药，每天都要

吃3种药，但爱喝酒和贪嘴的吴老伯

总是管不住自己的嘴。近段时间，

觉得自己血压控制得还可以，就随

意起来，吃药“吊儿郎当”，还接连喝

了一个星期的酒。前天开始，吴老

伯的头巨疼，脸色发红，到社区医院

一量血压，高压 198，低压 120，吓得

他赶紧到医院连输了三天的降压点

滴才缓过来。吴老伯的主治医生表

示：此次血压突然飙升是因为病人

犯了高血压患者的两大主要禁忌，

在天气骤变的情况下没注意保暖，

另外就是没管牢嘴。幸亏及时降

压，否则后果不堪设想。

其实不仅高血压，心肌梗塞、心

绞痛等心脑血管疾病，它们在冬季的

发病率和死亡率都会大大增加。英

国的一项研究发现，气温每降低1℃，

心脑血管疾病发病率就会增加2%。

为何心脑血管疾病偏爱冬天爆

发？因为寒冷容易刺激人体血管收

缩，以及出汗减少，血压容易上升，尤

其在突然降温的情况下，人体血管收

缩、交感神经兴奋、血液流动加速，导

致血压上升或血栓形成。尤其老年

人血管较硬，缺少弹性，一旦血液流

动受阻，加上寒冷刺激使血管收缩，

再加上喝水过少，更会加剧这种情

况，引起血液流通不畅，引发心脑血

管疾病。

健康专家提醒：冬季做好这几件

事，心脑血管疾病人群可以更好地保

护自己。

冬天早上起床不要太急。上午

6 点至 11 点被喻为心脑血管病的

“魔鬼时间”，人的心血管壁在清晨

时最脆弱，70％至 80％的心脑血管

病猝发都在此时。人在夜间睡眠

时，身体各系统处于半休眠状态。

早上刚醒来，心跳频率从慢到快，让

血管收缩和凝血的物质增加，容易

出现血栓。而醒后猛起身，血压一

下上不来，会出现头晕、恶心、四肢

乏力等体位性低血压症状。特别对

高血压、冠心病、动脉硬化、血管狭

窄的患者来说，突然起床最容易引

发意外。建议早上睁开眼睛后应先

不起身，躺着活动一下四肢和头部，

3分钟后再起床。

做好保暖工作，注意温差也很重

要。寒冷刺激是诱发心脑血管疾病

的另一个重要原因，为此，天冷时，不

要过早去晨练，因为冷空气的刺激会

诱发心绞痛发作，最好在上午 10 点

以后再出去锻炼。锻炼中不要选择

跑步、跳绳、打球等激烈运动项目。

另外，心脑血管疾病患者还要

注意平稳自己的情绪，对于脑血管

已有病理改变的患者，很容易脑血

管破裂而中风。因此，遇事不怒、心

胸开阔、避免过度兴奋与悲伤对防

止中风发生很重要。也要随时掌握

血压，因为心脑血管疾病与血压状

况有着密切联系。在冬季应坚持每

天测量血压，准确的血压记录有助

于医生更详细掌握心血管疾病患者

的身体状况。

除了定期监测血压、规律服药

外，改善自身的生活方式对改善血压

水平也大有裨益。包括戒烟、限制食

盐、多食绿叶蔬果和脱脂牛奶、减轻

体重、减少酒精摄进量、适量运动、注

意保暖、减少饱和脂肪摄进量和脂肪

总量、减轻精神压力、保持心理平衡

等。

所谓“美容觉”，大家耳熟能详，

但其中的奥秘你知多少？相比各种

高端洋气上档次的护肤品，一个好的

美容觉可以睡出N+1的效果，下面小

编就带你一探“睡美人”是怎样炼成

的。

磨刀不误砍柴工，美容觉的关

键，在于把功夫做在睡觉之前，可以

让美容觉效果有成倍提升。睡前宜

轻轻按摩面部，从脸的中心到四周逐

渐按摩，以加速面部的血液循环，从

而促进新陈代谢。

你还可以适当运用“精油+按摩”

配合模式：在睡美容觉前，整个面部

抹上滋养精油，然后进行适当的面部

按摩，效果类似于做了一个面部

SPA，第二天醒来，你会发现肌肤真

的会好很多。

另外，“精华+晚霜”也是一组不

错的强强拍档。夜晚，细胞加速分

裂，毛细血管的循环得以完全提升，

肌肤渗透力提高，皮肤因而会大量失

水。美容觉前，用双手或化妆棉推开

精华液，从颈部到前额，等 1 分钟，再

涂上质地丰润的晚霜，第二天醒来，

皮肤又美了。

睡前保持居室内适宜的湿度，空

气中适度的水分可保证肌肤不过于

干燥，可以用加湿器将水蒸气加到空

气中。如果开了空调的话，更要注意

这个问题，不然可能皮肤会干到“枯

竭”，非常不益于健康。睡眠质量不

好的时候，就需要想些特别的办法，

其中使用精油是比较简单实用的方

法之一。也可以在枕头上喷洒一点

助眠喷雾，有着镇定舒缓情绪的植物

精油成分，当你躺在枕头上时，就会

被一股舒服的气味包围，整个人慢慢

放松，进入甜美的梦乡。

更重要的是，睡前不要长时间玩

手机，一定要关灯睡觉。因为细胞需

要一种叫做褪黑素的东西进行自我

修复，而夜间灯光照在视网膜上，会

大大减少褪黑素生成，从而影响肌肤

的修复。在黑暗中听音乐或者冥想，

都能很好地放松紧张的神经。

同样是美容觉，为什么很多人的

效果不同？很可能是忽视了一些细

节！首先，8点后尽量不喝水，睡前喝

太多的水不仅容易引起浮肿，还会增

加肾脏的负担。最好的办法就是早

睡。“美容觉”的时间一般是晚上 10
点至次日凌晨两点。如果在这个时

间获得较好的睡眠，就能加快皮肤的

新陈代谢，使皮肤延缓老化。如果错

过了，就等于错过了皮肤新陈代谢的

良好时机，所以，晚上 11 点前一定要

入睡。要好好利用这每天 1/3 的时

间，赢在起跑线上，做一个健康的“睡

美人”。

大冷天，别让血压闹情绪
专家提醒:心脑血管疾病人群要做足预防工作
本报记者 毛锦怡

“睡美人”是怎么炼成的？
本报综合报道

健康百科

“热敷、按摩后，感觉这两天眼

睛舒服些了。”前两天，杭州的江女

士来到浙江省眼科医院杭州院区

角膜病专科戴琦副主任医师处复

诊，与初诊时不同，这次她没有化

眼妆。

就在一周前，45 岁的江女士因

眼睛干涩就医，经检查被诊断为干

眼症。她自己估摸着，因为“手机

依赖症”，不看屏幕就浑身不自在，

晚上睡眠质量也一般，怕是眼睛太

疲劳导致的干眼。

不过，眼明心细的戴琦副主任

医师还发现了更大的“猫腻”——

其眼线纹到了睑板腺的开口处。

这意味着，江女士的睑板腺不能正

常分泌组成泪液一部分的油脂。

从门诊收治的情况来看，中青

年群体中，真正“缺水”的并不多，

倒是因脂质层缺失导致泪液蒸发

过快的占了绝大多数。除了用眼

过度造成睑板腺萎缩而无法正常

分泌油脂外，女性患者群体中，不

乏一些习惯化眼妆的爱美人士。

戴琦副主任医师说，门诊几乎

每天都能碰到涂了睫毛膏、画了内

眼线或者纹了眼线的女性患者，有

些甚至连眼皮里边都是黑黑的，睑

板腺堵牢一点都不奇怪。算上激

素水平的影响，患干眼症的女性几

乎是男性的两倍。

那么，如何应对干眼症？戴琦

副主任医师建议，冬天在室内办

公，可以放个加湿器或倒一杯热水

适当增加空气湿度。此外，也要改

善生活和阅读习惯，不提倡熬夜看

书和长时间“刷屏”，注意眼部清

洁，增加户外活动，若干涩、眼胀、

异物感等不能缓解，记得及时到正

规医院眼科检查治疗。

（通讯员 叶 倩）

一过小寒节气，意味着已经到了一年中比较冷的时段，加上接连发力的冷空气，本周杭城的天气都将是大写

加粗的冷。杭城各大医院的网页平台都推送了这样一条温馨提醒：天冷了，血压也爱闹情绪，大家要绷紧防寒御

冷的弦，尤其是心脑血管疾病人群，更要做好自我保护工作。

冬季天干物燥
小心干眼症“作妖”


