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夏天伤血管的夏天伤血管的55个习惯个习惯
很多人经常做很多人经常做

气温不断
攀 升 ，全 国 各
地接连发布高

温预警，空调房里的冰
饮、大汗淋漓后的冷水
澡，成了不少人的夏日
标配。但有些解暑的习
惯，可能会给心脑血管
带来负担。

《生命时报》邀请专
家解读，教你怎么在夏
天护好血管。

要想在炎炎夏日护好心脑血管，

一定要降温有方，此外最好做到以下

几点。

吃“血管友好”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。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。注意饮食卫生，以免发

生腹泻，导致电解质紊乱，诱发心脏

不适。

注意补充水分。夏天温度高，人

体大量出汗，机体常处于不同程度的

缺水状态。如果没有及时补充水分，

会导致血液黏稠度增高、血流缓慢，

甚至血管痉挛，诱发中暑及血栓形

成。

健康人群每天补充 2000-2500

毫升水，年老体弱和有心脏病、肾脏病

的人应咨询专科医生，根据自身的健

康状况控制每日饮水总量。

选对衣服做好防晒。尽量选择轻

薄、色浅、透气和吸汗的衣服，高温天

尤其是太阳比较毒时，建议穿宽松的

长衣长裤，衣服太紧会阻碍血液循环，

使血压升高，还不利于散热。

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。

遵照医嘱服药调药。需要调整药

物时，一定要在医生的指导下进行；有

心绞痛发作史的患者可预防性用药；

长期使用药物的人，若没有特殊情况

不能随意停药。

一般而言，夏天血压会偏低。服

用心脏病药物的患者要注意血压问

题，有任何疑问应征求医生意见。

凡事乐观不生气。不良情绪会使

激素水平发生变化，最直接的反应就

是血压急剧升高、心律不齐等。

心情平静，交感神经张力就会下

降，血压、心率、代谢、体温也随之下

降，从而远离心血管病的威胁。

（来源：“生命时报”微信公众号

《夏天伤血管的 5 个习惯，很多人经常

做》）

高温给血管带来负担

流行病学证据表明，气温与心血

管疾病关系密切。中国疾病预防控制

中心周脉耕教授等研究人员在《英国

医学杂志》上发布的一项覆盖中国

272个主要城市的调查显示：

在心血管疾病死亡病例中，与气

温变化有关的死亡比例为17.49%；

以冠心病为例，极端寒冷天气（平

均-1.4℃）对死亡风险的影响呈延迟

效应，与之相比，极端炎热天气（平均

29.0℃）对死亡风险的影响迅速而短

暂，当天就会立刻显现；

75 岁以上的女性、接受教育少于

9 年或生活在城镇化程度较高地区的

人群，受气温影响更明显。

高温、高湿是一对夏日“双煞”，在

它们的互相影响下，人体全身血管扩

张、大量出汗甚至脱水，高湿则会使空

气含氧量低，让人胸闷气短、喘不上

气。

人体的这些变化可能导致血液黏

稠、血氧含量下降、心跳变快、心肌耗

氧量增加，进而增加心脏泵血负荷，引

起心肌缺血、心力衰竭甚至心肌梗死。

5个习惯很伤血管

夏季室外气温高，人的全身血管

均处于扩张状态，如果身体突然遭遇

寒冷刺激，心脏和大脑的血液供应会

明显减少，血液供需严重不平衡，就会

出现胸闷、胸痛等不适症状。以下 5

个行为要尽量避免。

对空调直吹。从热气腾腾的室外

进入空调房，虽然身体一时会感觉舒

爽，但血管和心脏很难适应过大温差，

易突发疾病。

室内外温差不要太大，将空调调

至 26℃左右。若在室外大量出汗，回

到室内应先擦干再吹空调，而且不要

对着空调直吹，以免温差变化太快诱

发心脏和脑血管收缩异常。

大口喝冰饮。夏天出汗多，容

易 渴 ，很 多 人 端 起 杯 子 就 猛 灌 水 。

适当补水能降低血液黏稠度，但如

果喝水太快，水分会快速进入血液，

造 成 血 容 量 增 加 ，加 重 心 脏 负 担 。

尤其是患有冠心病的人，会出现胸

闷气短等症状，严重的可能会导致

心梗。

夏天喝水不能一次喝太多太快，

要少量且多次，每次喝 100-150 毫

升。

出汗后洗冷水澡。很多人一从外

面回家，便用凉水洗脸、冲澡。这种突

然的冷刺激不仅会造成外周血管收

缩，导致血压升高，有时甚至会诱发冠

状动脉严重痉挛、斑块破裂，形成血

栓，造成急性心梗。

建议大家先擦干身上的汗，休息

10-15分钟再用温水洗澡。

高温下剧烈运动。高温下锻炼会

给心脏施加压力，体温每升高 1℃，心

脏每分钟就会多跳10次。

夏季运动应避开高温、闷热的时

段，最好在早上6-9时或下午4-7时，

气温在 27℃-30℃为宜，运动时间控

制在半小时至 1 小时。可选择游泳、

骑车等较凉爽的运动，过程中要及时

补水。

长期熬夜。夏季昼长夜短，加上

天气闷热，很多人睡眠不足，为心脑血

管疾病埋下隐患。

建议每晚保证 7-9 小时睡眠，以

下是几个夏季助眠小窍门：

白天出门前拉上窗帘，隔绝紫外

线，使房子保持凉爽，傍晚太阳下山再

开窗通风；

晚餐不要摄入太多蛋白质和辣的

食物；

尽量不要过晚运动，防止体温过

高影响入睡；

睡前1.5小时洗澡，温水淋浴更易

降低体温。

夏天如何护好血管

压力促癌实锤了
5个方法助你减压

如果说突发事件是急性创伤，那长期

的慢性压力就像温水煮青蛙，会不知不觉

改变人的免疫功能，甚至为癌症铺路。中

山大学肿瘤防治中心研究团队发表于《自

然·细胞生物》的研究提示，压力或是肿瘤

的重要帮凶，并揭示了压力诱发癌症的机

制。对此，记者采访医学专家，告诉你压力

是如何促癌的，并教你给心理“泄洪”。

压力大，如同在喂养癌细胞
在这一研究中，研究团队在小鼠模型

中模拟了人类常见的持续压力源：束缚刺

激、慢性不可预测应激、疼痛刺激。

结果发现，这些压力都会激活交感神

经，释放去甲肾上腺素（NA）。而这种神经

信号可以“关闭”RNA去甲基化酶Alkbh5

基因的表达，进而导致癌细胞中一种重要

的RNA化学修饰水平异常升高。

这些被错误标记的 RNA 会被癌细胞

打包输送给肿瘤周围的神经，反过来刺激

交感神经的生长和重塑，为肿瘤的扩张“铺

路搭桥”。简而言之，压力是肿瘤的帮凶。

慢性压力，伤害身体每一个角落
北京回龙观医院临床心理科副主任医

师孙春云告诉记者，压力可分为急性压力、

慢性压力两种。

急性、短期的压力会对人们有所帮助，

而慢性、长期的压力则会给身心健康带来

负面影响。

慢性压力初期易被忽视，但其危害不

只局限于癌症，而是方方面面的。

导致心理警报。包括紧张、恐惧、烦躁

等焦虑情绪，以及情绪低落、兴趣减退、睡

眠差、精力不足、记忆力下降等抑郁症状。

带来身体警报。长期的压力可导致失

眠、内分泌紊乱、血糖血压波动、女性月经

失调，削弱免疫系统，引发全身性慢性炎症

反应等。

引发行为警报。如过度依赖某些行为

（如沉迷游戏、暴饮暴食、酗酒）或拒绝社

交、严重拖延等。

出现哪些信号，需要警惕可能处在慢

性压力中？孙春云提醒，如果持续两周以

上出现睡不好觉、胃口差、烦躁易怒、悲观

无力感、行为显著改变等信号，就应警惕慢

性压力，需及时就医排查是心理问题还是

器质性疾病。

5个方法给压力“泄洪”
面对压力过载，高级心理教师曹大刚

建议大家“主动出击”。

正念呼吸，专注当下。盘腿静坐，肩颈

放松，闭目专注于呼吸时腹部的自然起伏，

每次练习至少45分钟，帮助思绪沉淀。

先做 60 分，迭代前进。一定要摒弃

“一步完美”的执念，用 70%精力先达到 60

分，再用剩余时间逐步优化至 80 分或 100

分，让每个阶段压力可控。

动起来，释放多巴胺。跑步、拉伸、扩

胸等运动能刺激多巴胺分泌，有效冲刷焦

虑。即使散步或在办公室走动，也能缓解

紧张。

想哭就哭，释放情绪。悲伤痛苦时别

强忍泪水，哭泣虽不能解决问题，却是释放

压力激素、调节神经递质的“天然解药”。

培养输出型爱好。比起看书、看电影

等输入型爱好，输出型爱好如写日记、画

画、弹琴、打球、做手工等，都可以通过某种

形式表达内心自我。尤其是如果你身边没

有可靠的人能倾诉时，这些爱好就能用来

宣泄情感，给心理“按摩”。

偶尔的压力和心理负担在所难免，我

们要做的是避免压力持续累积。科学认识

其“助癌”风险，学会管理情绪和压力，就能

将“慢性毒素”转化为可控挑战。

当自我调节效果不佳时，记得及时寻

求心理医生的帮助。

（来源：“生命时报”微信公众号《压力

“促癌”实锤了！5 个表现说明你该减压

了》作者 牛雨蕾）


