
B07
第一健康

冠心病是中老年人的常见病和多发病，是
因冠状动脉粥样硬化或冠状动脉痉挛而引起的
心肌氧供需失衡而导致心肌缺血、缺氧或坏死
的一种心脏病，属于缺血性心脏病。

“许多人认为冬季是冠心病的高发季节，而
忽视夏季冠心病复发的危险性。其实，酷暑盛
夏，心绞痛乃至心肌梗死的并不少见。”郑州大
学第二附属医院心内科教授邵磊解释说，“由于
夏天气温升高，人体皮下血管扩张，皮肤的血流
量比平时增加了 3~5倍，而回流到心脏的血液
量减少，这会直接影响心肌供血。”专家还说，人
在高温状态下，交感神经兴奋性增高，心率加
快，冠状动脉收缩，心肌供氧量减少，这也会增
加冠心病的发作。此外，夏天出汗多、睡眠不
好、情绪不稳等也是导致血管堵塞甚至引起心
肌梗死的重要原因。

为此，邵磊教授提醒冠心病患者尤其是老
年冠心病患者，夏季一定要提防冠心病发作，以
免发生猝死等严重后果，在生活、饮食等方面应
做到“五个注意”。

第一，要注意防暑降温。冠心病患者在室
外活动时应戴遮阳帽并备足水，天气闷热时，室
内可以开启空调，但温度不要太低，25摄氏度
左右为宜。身体锻炼应在清晨较凉爽时进行，
切忌在烈日下锻炼；锻炼时间不宜太长，当天气
闷热、空气中湿度较大时，应减少户外活动。

第二，保持情绪稳定，起居要有序。“只有心
理平衡才能生理平衡，各脏器功能正常，血流通畅，
远离心梗的威胁。”另外，还要保持充足的睡眠，有
调查研究表明，每日午睡半小时者比不睡者冠心病
死亡率少30%，其原因与午睡时血压下降、心率减
慢，与白天的血压高峰出现一段低谷有关。

第三，饮食要清淡。应多吃新鲜蔬菜、水
果、黑木耳、豆制品，可适当吃一些瘦肉、鱼类，
尽量少吃过于油腻或高脂肪食物；在睡前半小

时、半夜醒来及清晨起床后最好喝一些开水；也
可以多喝绿豆汤、莲子汤、百合汤、菊花茶、荷叶
茶等。此外，冠心病患者要保持大便通畅，要养
成每日一次定时排便的习惯。“多吃粗纤维的蔬
菜和水果，如芹菜、香蕉等，适当进食粗粮和麦
片有利于通便。”

第四，忌烟限酒。冠心病患者一定不要抽
烟，可以适当饮用葡萄酒，但每天不超过80毫升。

第五，控制体重。许多慢性疾病都与肥胖
有关，如高血压、高血脂、糖尿病等。冠心病患
者也不宜过多饱食，因为过饱不仅易导致身体
发胖，而且可以直接压迫心脏，加重心脏负担，
导致心血管痉挛，甚至发生心绞痛和急性心肌
梗死。因此，冠心病患者平时宜少食多餐，尤其
是晚餐以七八分饱为宜。

郑州人民医院急诊科专家巫庆荣特别强
调，对心脑血管病患者来说，时间就是生命，早
一分钟抢救，就多一分生的希望。所以一旦心
脑血管病症状发作，千万不要扛，要及时到医院
就诊。 晚报记者 董亚飞

小提示

冠心病三个重要类型
心绞痛 心梗 猝死

这三种情况是冠心病最主要的类型。心绞
痛的主要表现为胸痛，比较轻;心梗的胸痛更严
重、更剧烈、持续时间更长，有濒死感、恐惧感，
及时处理能够恢复;猝死则是急性发作，很短时
间患者就会因心脏停止跳动死亡。

谨防“魔鬼时间”
生物钟节律研究表明：一天中，上午 6~11

时是急性心梗、脑卒中、猝死的高峰时间，被称
为“魔鬼时间”。病情较重的老年冠心病人，晨
起宜提前服药，上午不宜安排过量活动。

夏季如何提防冠心病发作？
五项注意是关键

1.反向臂抻拉
目标：抻拉手臂
正坐在座位上，单臂下垂，另外一只手臂竖直向上。双臂向

相反方向抻拉，直至背部略微有挤压感即可。因为它的锻炼效
果很好，你可以让动作开放度更高一些。这样放松深度会更好。

运动强度：重复8次即可。

2.坐姿搁膝转体
目标：缓解腿部紧张
正坐座椅之后，左腿搁在右腿膝盖处，右手扶住左膝，左手扶椅

背做向左转体的动作，转体到最大程度后，保持一秒钟返回，交换方向
重复。

运动强度：重复10次即可。

3.半蹲式顶腰
目标：消除腰部压力
与椅面里“触而不压”的半蹲状，保持双腿肌肉紧张，同时双手

扶住腰眼部位，向正前方偏上的部位顶起全身。
运动强度：整个动作不超过45秒即可。

4.站姿抖手
目标：缓解腕部紧张
成自由站立姿势，双手置于身体两侧裤线处，目视前方;之后

保持手腕至肩膀部位静止，以相同频率抖动手腕。
运动强度：整个动作不超过30秒。

5.收背运动
目标：放松上背部
站立或正坐姿势皆可，双手抱头至颈后，保持双臂静止，用背

部的力量使两侧背肌夹紧，反复重复动作。
动作强度：整个动作不超过45秒。 妙妙

久坐OL减压小动作
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