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一入伏天，大家都感受到了夏

天难挡的“热情”。闷热感可以说是

无处不在，太阳已经“火力全开”了，

出门的第一感觉就是热、热、热！不

得不提醒大家，35℃以上的高温天，

心脑血管疾病的死亡率会明显上

升，为人子女的也要记得特别提醒

家中老人注意防暑。

台州市中心医院神经内科副主

任医师黄睿提醒，夏季出汗多、血液

黏稠度增高，加上高温让人心烦等

影响，容易诱发心梗、脑卒中等急

症，需提高警惕。

他还总结了夏天预防心脑血管

疾病的几个“保命符”，帮助心脑血

管患者“降温”。

首先，平常在吃降压药的患者，

夏天要继续按时吃，千万不能随意

停。“因为脑出血的发生和高血压有

密切关系。当血压骤升的时候，血

管无法承受压力，就会形成破裂。

其实，高血压本身并不可怕。可怕

的是，一旦服用降压药，在身体感觉

良好的时候擅自停药，会让血压突

然蹿升，令血管难以承受，造成不可

挽回的恶果。所以高血压患者，一

定不能擅自停药。”黄睿说。

专家提醒，高温炎热，患者更要

保持平静的心态。“我们在门诊中发

现，有相当多的脑出血患者，在发

病前有大怒、暴跳如雷的经历，

所以在高温炎热的夏天要避免

情绪激动，以免诱发血压骤

升。”其实，从中医角度分析，

夏天也应该是人体“静养”的

季节，不宜大量运动。据调

查，绝大多数心脑血管疾病的

发生都是在早晨6点至8点，因

此晨练要适度。

“心脑血管疾病患者要严格

监测血糖，以免血糖过低。”黄睿建

议，糖尿病人在夏季千万不要把血

糖降得过低，否则容易出现心绞痛、

缺血性脑血管病。因此，一定要定

时监测血糖，严格控制血糖。

黄睿告诫市民朋友，有心脑血

管疾病的人不要猛然回头。颈动脉

狭窄、斑块是脑血管发病基础之一，

在血容量不足和血液黏稠度异常的

夏季，这一危险因素更需重视。颈

动脉内不稳定的斑块一旦脱落，会

给脑血管造成重大打击，引发脑梗，

并有可能威胁生命。40岁以上、高

血脂、血压不稳的人，对此要尤为注

意。猛然回头这动作，可能会成为

脑血管崩溃的导火索。

与此同时，饮食是很重要的一

项保健内容，黄睿建议饮食要清淡，

保证水分充足。“血液黏稠是诱发心

脑血管疾病的重要原因，因此在夏

季一定要注意及时补水，这样才能

防止血液变黏稠。”很多人都没有定

时喝水的习惯，会导致血液黏稠度

增高。尤其是晚上睡觉前和早晨起

床后应喝一杯水，如半夜醒来时也

可适量补充水分，此举可降低血液

黏稠度，预防血栓形成，减少心脑血

管疾病发作的可能。

（通讯员 章诗荟）

天越热，心脑血管越容易崩溃

这几个“保命符”
帮心脑血管患者“降温”

工作昏昏欲睡？
这些提神醒脑的方法别错过

炎热的夏季到来，持续的高温

天气不仅会让身体中暑，而且容易

使人产生烦躁心理，导致“心理中

暑”。“心理中暑”指的是在夏季莫

名其妙地出现情绪和行为异常，如

情绪烦躁、爱发脾气、心情低，容易

骂人等。这种情况通常在清晨会

好一些，但下午和晚上却变得比较

糟。心理学家和医学家认为，人的

情绪与气候有密切关系。当气温

超过 35℃、日照超过 12小时，气候

变化对人的情绪明显会造成影响，

导致情绪和认知行为的紊乱。

除了气温变化以外，“心理中

暑”还与人的睡眠时间和饮食不

足有关。高温天气，人食欲普遍

下降，加上睡眠质量差和出汗，会

影响体内电解质代谢，从而影响

大脑神经活动，让人情绪和行为

出现异常。

专家表示，“心理中暑”对人体

的危害甚广，大家一定要引起足够

的重视，正确对待，合理调节。

气温上升幅度较大时，气候对

人体大脑情绪调节中枢的影响明

显增强，容易导致人的情绪和认知

行为紊乱。与此同时，高温天气

下，人体难以得到正常充足的休

息，再加上食欲低下，容易导致人

体内分泌紊乱，在一定程度上会激

发人体的激动、烦躁和焦虑情绪，

使精神长期处于应激状态。

心理中暑容易导致心梗。夏

季是心脑血管疾病发病的高峰期，

而“心理中暑”是造成夏季心血管

疾病高发的原因。天气炎热，人的

心情容易烦躁、紧张，加上夏夜天

气炽热，睡眠质量下降，容易导致

交感神经兴奋、使心脏的耗氧量增

加，如果再加上过度神经劳累等因

素，发病危险就更大了。另外，高

温环境下，心脏等器官的供血相对

减少；心脏的负担增加也是主要原

因。进行定期的体格检查，按照医

嘱服药治疗是预防心绞痛、心梗的

首要措施。

（通讯员 周 玲）

炎夏谨防
“心理中暑”

天气闷热，不管是待在冷气房还是阴凉的角落，不知不觉就会开始打瞌睡，特别是午后。不管你是因为什

么昏睡，都可以试着用以下方法获得缓解或放松。

健康百科

6.粗盐泡脚恢复精神

在碗里添加 2-3汤匙

海盐或岩盐和 3-4滴你喜

欢的精油调匀，之后加入

已盛入温水的脚盆中溶

解，将双脚浸泡其中，热热

的水温不仅能缓解脚的疲

累，还让你全身放松，舒服

惬意。若不知选择什么精

油，建议夏季不妨用柠檬

或柠檬香茅。

1.拳头按压释放疲惫

握紧拳头，放在耳朵斜后方，靠近颈部中央的

头骨位置，闭上眼睛，头往后仰，感觉拳头支撑着头

部的力量，会有一种放松的感觉，能释放疲惫感。

2.指弹轻敲赶走疲倦

头昏眼花时，用手指尖端轻轻拍打头

部，是不错的提神法。先敲头顶部位，再将

后脑勺分为左右两区，仔细地轻轻拍打。

这没有特定的技法，但力道要轻柔，否则会

愈敲愈晕。从颈部下方到乳头可划出黄金

三角区，可以用手指头轻敲这个区域，可舒

缓胸闷郁结之气，胸阔气顺，充满精神。

4.嗅闻精油神清气爽

因为空气沉闷让人头脑昏沉、思绪

不清时，不妨选择树叶类的精油嗅闻。

5.利用薄荷醒脑消暑

盛夏让人热昏头，拿薄荷油或

薄荷棒涂抹，既能醒脑又能消暑热。

3.热石按摩颈部舒畅

选择一颗温润顺手的石头，最好有

一面是比较平整的，放在热水中，让石头

有着温暖的热度，将石头顺着肩颈线慢

慢滑动，让热度传达到肩颈的部位，温暖

舒畅，一扫疲惫。


