
刘健表示，环境温度改变，人体可通过血管
和神经调节，使体温达到稳定状态。比如温度较高

时，皮肤下的血液流动会增加，出汗也会增多，以便散
发热量。同时，由于核心体温升高，人体代谢更加活跃，
耗氧量随之升高。这些调节会使心脏承受更大压力，心
率加快，人体水分流失增多，血液处于高凝状态，可增加
血栓形成和心肌缺血风险。如果心血管处于健康状态，
这些改变是可以承受的，但对年龄较大或心血管健康状
况不佳人群来说，这些改变可能引发心血管疾病。

《柳叶刀》杂志子刊近期发表一项研究，提醒大家
在高温天关注心血管疾病给健康带来的影响。这项
研究对282篇研究高温与心血管疾病关系的文献进
行分析发现：气温每升高1℃，心血管疾病相关死亡
率升高2.1%，心血管疾病相关发病率升高0.5%，其中
多由于脑卒中或冠心病致死，65岁以上人群死亡率
更高；如果出现高温热浪（一般指高温天气连续3天
以上），心血管疾病相关死亡率将升高11.7%，并且会
随着热浪强度增加而上升。

气温越高，心脏负担越重

在炎热的天气里，心脏一不留神就会遭到一系列
“打击”，刘健归纳了4点：

1.易烦躁
心理学上有个名词叫“气象情绪效应”，是指人的

情绪状态会受到天气的影响。每年七八月，持续的高
温让心情更容易烦躁，严重者甚至会“情绪中暑”而导
致行为失控，容易与人发生摩擦或争执。情绪激动会
让心跳加快，心肌耗氧量增加，心脏负荷变大。加上
高温让全身血管扩张，血液循环加快，更加重了心脏
负担。

2.睡眠差
发表在《神经科学前沿》期刊上的研究显示，人类

会有季节性睡眠，夏季的睡眠相对较少。炎热的天气
也会让人辗转难眠，且昼长夜短，易睡眠不足，提高血
压和心率的平均水平，增大心血管系统的工作压力。

3.出汗多

夏天气温高、气压低，空气中含氧量下降，出汗较
多，血液黏度升高，血液循环变慢，血流不畅，心血管
易堵塞，可能出现心肌缺血，甚至引发心肌梗死、脑血
栓等。

4.温差大
低温的空调房到高温的室外，血管会突然舒张；

从高温的室外突然进入低温的空调房，血管又会收
缩。反复折腾导致血压波动大，可能诱发心梗，特别
是血管脆弱的老年人。冷热交替还容易受凉感冒，如
果并发严重感染，也可能危及心脏。

需要注意的是，心梗常表现为胸骨正中间或中间
偏左处疼痛，有压迫感，通常持续5~15分钟，可伴有
出汗、恶心等症状。一些老年人有糖尿病等基础疾
病，胸闷胸痛症状不明显，但会感到全身乏力、耳鸣眼
花、腹痛。出现以上症状时，应及时到医院排查是否
为心梗。

夏天给心脏的4个暴击

气温太高会对心血管非常不利，尤其是65岁以
上年长者和慢病患者。刘健建议大家生活中加强防
范，采取六项“护心”措施：

◆注意补充水分
补水是预防热相关疾病的关键，即使不渴，身体

也容易脱水。夏季应持续补水，而不是只在运动前
喝水。外出或锻炼之前、之中和之后都应喝水，不要
等到口渴才喝，同时应避免摄入含咖啡因或酒精的
饮品；最好喝常温的白开水，不要喝冰水。要注意观
察尿液颜色。如果饮水充足，尿液应为澄清或淡黄
色；若出现浑浊或颜色加深，应警惕脱水。

◆吃“心脏友好”食物
适当增加蔬菜、水果、粗杂粮、瘦肉、鱼类或低脂

乳制品的摄入。全天食盐总摄入量小于等于 5 克。
少吃香肠、热狗、火腿等加工肉类，烟熏、烧烤肉食也
要尽量避免。

◆中午尽量避免外出
每天最炎热的时间段，一般为中午12点到下午3

点，应尽量避免户外活动，这个时间段患上热相关疾
病的风险更高。外出时不要一直曝晒，若需要在户
外活动，应隔一段时间在阴凉处休息几分钟，补充水
分，然后再回到太阳下。

◆选对衣服做好防晒

尽量穿轻便、浅色、棉质、透
气的衣物，如需外出，可戴上遮
阳帽和墨镜，出门前涂抹防晒
霜，在户外应每隔两小时重新涂
抹一次。

◆遵照医嘱服药
美国心脏学会提醒，常用的

降压药可影响血压反应或促进钠
排泄，影响人体的热调节，导致患
者在极端高温下更容易出现不
适。慢病患者应按照医生指导服
用药物，高血压患者切忌停药，应
注意服药后的安全监测，如果出
现异常症状应及时就诊。

◆识别中暑症状
中暑初始阶段，患者会大量

出汗，然后逐渐无汗，继而体温
迅速升高，一旦核心温度超过
40℃，便可出现嗜睡、惊厥、昏
迷、面色潮红、皮肤干热、呼吸浅
快、脉搏加快等症状，严重者可
能休克，需要立刻送医。

据生命时报

高温天学一套心脏保健法

炎炎夏日心脏负担重
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要说什么和最近这天气最配，无疑是空调、wifi、各
种饮料和水果了。适当地喝点饮料并无不妥，但是这三
种饮料居然会比酒更伤肝，你可要注意哟。

鲜榨果汁
果汁大家都喜欢喝，尤其是鲜榨果汁，看起来营养健康

无公害，甚至不少人每天会鲜榨一杯早餐喝。但事实上，果
汁是不折不扣的高糖食物。鲜榨果汁确实含有维生素和矿
物质，但水果榨汁后，营养成分大量流失，且果肉渣的存在
感微弱。可别小看果肉渣，它的主要成分是果胶和膳食纤
维，它们的存在，本可以延缓身体吸收水果中糖分的速度。

另外，一杯240ml的橙汁，和同样体积的可乐含糖
量不相上下。所以，若为了肝好，最好还是少喝鲜榨果
汁，直接吃水果对健康更有益。

无糖饮料
无糖，指的只是无蔗糖，但是阿斯巴甜、三氯蔗糖、安

赛蜜、甜菊糖、赤藓糖醇等这些跟糖相关的成分一个都不
少，它们有另外一个名字“代糖”。有研究表明，相对于
糖，代糖对健康的危害要小一些。但也有研究表明，大量
摄入代糖，会引起肠道菌群失衡，降低胰岛素敏感性，造
成代谢紊乱和食欲上升，进而导致体重增加，还会增加糖
尿病风险。且胰岛素紊乱后，肾脏和肝脏也会受到影响。

此外，6月29日，话题#阿斯巴甜致癌#登上微博热搜
第一。据路透社报道，有知情人士透露，国际癌症研究机
构将首次把阿斯巴甜列为“可能对人类致癌的物质”。而
可口可乐、百事可乐旗下无糖饮料，玛氏旗下口香糖等均
有添加阿斯巴甜。

含乳饮料
看到有“乳”，不少人都会觉得营养健康，但其实不

然，购买前一定记得要看成分表、配料表。
真正的纯牛奶，配料表中只有“生牛乳”；调制的乳品，

配料表上却是一长串，如果配料表里有“生牛乳”，排在越后
含量越少。而且有的含乳饮料（饮品），含糖量竟比可乐还
高，经常喝，易引发肥胖，增加肾脏和肝脏负担，还会导致脂
肪在肝脏中沉积，最终发展为脂肪肝和其他代谢疾病。

全球气象预报显示，世界各地都出现了创纪录的高温酷暑
天气。持续高温除了会导致热射病等重症中暑，还让心脑血
管也承受着极大考验。美国心脏学会发文提醒，在极端
高温天气下，人们应采取措施保护好自己和家人的心
脏健康。北京大学人民医院心内科主任医师刘

健为你解读高温天是怎么“伤害”心脏的，
并教你一套心脏保健法。

夏天最强“伤肝水”
你别再天天喝啦

■注重科学饮食
①少吃或不吃加工食品，清淡饮食；
②多吃新鲜蔬菜水果，减少动物性饱和脂肪

酸食物的摄入；
③多吃富含维生素 C、类胡萝卜素、番茄红

素、辅酶q10等抗氧化营养物质的食物；
④注意粮食的存放环境，不食变质发霉的粮

食、坚果。
■规律作息，保证充足睡眠时间，尽量保证每

日23:00前睡觉。
■戒烟、戒酒，至少限酒，避免空腹喝酒。
■不盲目服药，必须严格遵照医嘱，在医生指

导下合理用药，杜绝滥用药。
■培养积极乐观、豁达的人生态度，控制和疏

导负面情绪。
■定期体检，了解肝功能状态。 据上观新闻

保护“小心肝”，应该这样做


