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低温和大风
何以增加心梗风险

������《中国心血管病报告 2017》显示，我国心
血管病死亡占居民疾病死亡构成 40%以上 ，
居首位，高于肿瘤及其他疾病。 心脑血管疾病
具有“发病率高、致残率高、死亡率高、复发率
高,并发症多”即“四高一多”的特点，而冬季又
是心脑血管疾病高发的季节， 做好预防和救
治工作对患者生存和预后有极大的影响。

瑞典科学家在《美国医学会杂志》上发表
的一项跨度长达 16 年的队列研究数据分析
显示：恶劣天气，尤其是低温，与心肌梗死风
险升高关系密切；而低气压、较高的风速和较
短的日照时间也是独立的心肌梗死诱因。

那么，寒冷时节的低气温和冷锋过境为
何容易诱发心肌梗死？ 对于心肌梗死高危人
群，在遭遇极端天气时应如何自我保护？ 专
家对这些群众关心和关注的问题做出了解

答。
“瑞典科学家的研究表明，低温、寒潮、暴

风雪等恶劣天气， 极易使心肌梗死发病率迅
猛上升。 ”专家介绍，这种情况不仅表现在北
欧、北美等国家，在我国北方特别是东北地区
也很常见。 临床中，由严寒加重的高血压、心
肌梗死、心力衰竭、心律失常、血栓性疾病在
黑龙江省相当普遍。

专家补充说， 因寒冷与心血管事件密不
可分， 故寒冷地区高血压靶器官损害所致的
心血管事件，在冬季表现得更为严重。 研究表
明，大气温度每下降 10℃，总冠脉事件发生率
增加 13%， 冠心病事件和死亡率增加 11%，经
常性事件增加 26%。 中国疾病预防控制中心
的一项研究表明， 与其他心血管疾病所致心
力衰竭相比， 心肌梗死引发的心力衰竭更易
受气温所左右， 在冬季心肌梗死酿成的心力
衰竭为 42%，而在夏季这一比例仅为 13%。

极端气温可使血压、血液黏稠度、胆固醇
和心率发生变化。 随着肥胖和糖尿病等相关
疾病发病率的升高， 易受极端气温影响的人
群亦不断增多， 并且增加了未来的发生心脑
血管疾病的可能性。 专家解释说，天气寒冷，
会使人体的血管收缩，血液黏稠度增加，冠脉
血管阻力增大， 容易造成血压升高、 心肌缺
血、缺氧等，加大心脑血管疾病恶化的概率。
另外，天冷之后人体运动相对减少，尤其是坐
办公室的工作人员，如白领阶层的上班族，本
来血液循环就比较慢， 加上天冷时偏向于高
糖、高脂肪等高热量食物的大量摄入，带来血
糖偏高、 血脂异常等不利因素。 所有这些原
因，又有可能导致冠状动脉斑块破裂、血栓形
成，致使心肌梗死、心脏猝死事件随之升高。
概括起来， 寒冷应激可通过诱导交感神经兴
奋、动脉粥样硬化炎症反应、内皮细胞功能障
碍、 适应性产热增加使 ATP 生成不足等机制
而致急性心肌梗死， 因此成为急性心肌梗死
重要的“推手”。

专家谈起这样一个病例。 48 岁的张先生，
身体平素一直很好，仅有点儿轻微的高血压，
每天清晨都坚持到离家不远的小公园跑步。

去年底的一个早上 ， 室外温度已降至零下
31℃，但是他不顾妻子的劝阻，仍然顶着风雪
到公园晨练， 结果没跑几步就突然昏倒在雪
地上。 在当地医院，张先生被诊断为急性心肌
梗死，半个心室壁因缺血而大面积坏死。 经紧
急施救，他才保住了一条命。 在介绍张先生的
病情时，专家通俗地解释说，这位患者一直有
高血压病史，尽管表现程度轻，但同样能在不
知不觉中促进冠状动脉粥样硬化， 管腔逐渐
变狭窄，最终使供应心肌的血液减少。 这种病
最大的诱因就是寒冷的天气———室内外温差

大于四五十摄氏度， 在此种低温天气下进行
户外锻炼， 使他的血管骤然收缩， 痉挛和闭
塞， 最后因心室壁供血减少甚至断流而发生
急性心肌梗死。

此外，还有一个不容忽视的因素是，降雪
也极有可能危害心血管健康。 加拿大蒙特利
尔大学的学者利用 1981 年~2014 年间加拿大
魁北克省环境和健康管理数据， 分析了降雪
量和降雪时间与心肌梗死患者入院或死亡的

关系。 分析结果显示，降雪 20 厘米之后，男性
患者的心肌梗死入院和死亡风险随之增高；
降雪 24 小时后，风险显著上升；且这种关系
在降雪后次日最明显， 而两到三天的持续降
雪会进一步提高心肌梗死的发病率。 这些数
据对有暴风雪地区的公共卫生政策有一定影

响， 提示临床医生和公共卫生专家应考虑在
冬季之前就要开展宣传教育， 以便在降雪前
让群众及早提防心肌梗死， 对高危人群提出
相关建议。

专家提醒说， 在极端气候或反常的气象
条件下，人们应提高警觉，加强防范，规避潜
在的危害。 在日常生活中，大家要及时收听、
收看天气预报，根据气温和天气情况，做好自
我保健工作，随气候变化而增减衣物，防寒保
暖；尤其是患有高血压、血脂异常等慢性疾病
的人和老年人，在气温骤降、冷空气过境或大
雪袭来时，须尽量减少晨练及户外活动。

小贴士

如何区别急性心梗和心绞痛

急性心肌梗死发作时的疼痛部位和性质

与心绞痛类似，但程度较重，有时难以忍受；
疼痛时间延长，通常可持续半小时以上，多数
持续数小时，或 1 天～2 天，休息和含化硝酸甘
油多不缓解。 患者同时有烦躁不安、出汗、恐
惧或有濒死感。 少数患者无明显疼痛，首先表
现为休克和心衰， 更严重的冠状动脉血管病
变患者可初发表现为猝死。 相关的检查如心
电图可见特征性心肌梗死的图形并有动态变

化；抽血检查反应心肌坏死的酶可见升高；心
脏超声心动图可见心肌运动的异常等等。 而
心绞痛没有上述特点，可反复发作疼痛，但一
般持续 1～5 分钟，很少超过半小时，不像心肌
梗死那样疼痛持续存在。 心绞痛一般在发作
时心电图有缺血表现， 疼痛缓解后心电图可
恢复正常。 心肌酶一般不升高。

（据《中国医药报》）

高血压预防“十步曲”

������防控高血压没有捷径，需
要从生活中的一点一滴做

起。 以下“十步曲”将主要的
预防方法进行了整合， 建议
人们从此刻开始，有所改变。

一袋牛奶一个蛋 。 新鲜
牛奶中的丰富矿物质是维持

人体功能， 预防疾病的必需
物质。 牛奶中的钙是活性钙，
是人体最易吸收的钙源 ，新
鲜牛奶具有降脂、 降低血黏
度的作用， 钾等其他物质也
都能减少心脑血管疾病的发

生。 鸡蛋是最价廉物美的补
充蛋白质的食物， 一天一个
鸡蛋对高血压病人也是完全

可以接受的。
二便自调心不烦。大小便

通畅是人体消化和排泄功能

正常状态的反映。 高血压病
人， 尤其是老年病人多有便
秘和尿频、尿不畅的烦恼，建
议养成良好的排便习惯 ，如
厕时不要用力屏气， 必要时
须积极用药治疗。

三餐饮食宜平衡。平衡饮
食的概念包括荤素搭配和粗

细搭配， 还需注重营养成分
的多样化和适量控制。 我国
古训指出的“五谷为养，五菜
为充，五畜为益，五果为助”，
就是平衡膳食的基本模式。

四体勤动控体重。选择合
适的项目，坚持适度锻炼（每
次运动在 60 到 90 分钟为
宜 ），再结合饮食控制 ，有助
于保持正常体重， 消除高血
压风险因素。

五色果蔬不间断。新鲜蔬
果含有丰富的维生素和矿物

质， 且有刺激血溶纤维蛋白
的活性成分，可扩张血管、改
善血液循环， 其中的高纤维
素还能抑制脂质的吸收。 建
议保证每天 400 克新鲜蔬果
的摄入量。

六克食盐不超过。钠在体
内可以吸收许多水分， 盐摄
入多了， 体内的水分就会聚
集在血管中， 加重心脏和血
管负担，造成血压上升。 控制

每天食盐量在 6 克以下，既能
保证人体对钠的需要，也可减
轻心血管负担。

七情调节莫失控。精神情
绪的变化对高血压等心血管

疾病的发生和发展有很大影

响。 面对周围大量繁琐、突发
的事情，人们需要保持良好的
平衡心理应对，不仅有利于健
康，且有利于疾病的康复。

八方交友心欢喜。老年人
要学会调整自己的情绪，可通
过参与各种老年活动，多交朋
友，缓解孤独，让自己既有机
会倾诉生活中的“苦辣”，也可
与老友分享各自的喜悦。美国
密歇根大学的研究发现，对生
活满意度高的退休老人，平均
都有 16 名可以依赖的朋友或
熟人；相反，拥有不到 10 个朋
友的老人们，大都对退休生活
不满意。这种心理状态可以直
接影响到血压波动。

酒（谐音 “九 ”）要少喝烟
不抽。过量饮酒可导致动脉的
硬化，喜饮酒者宜每天控制摄
入量不超过白酒 50 毫升 ，或
黄酒 100 毫升，或葡萄酒 150
毫升，或啤酒 500 毫升。 吸一
支烟可以使人体的收缩压升

高 5～10 毫米汞柱， 且会造成
心肌梗死和脑卒中的发生和

发作。
十分松弛心不烦。对高血

压及其并发症要有正确的认

识态度，即当心但不担心。 保
持轻松的心态、坚持合理的生
活方式、进行规律性的药物治
疗……通过这些努力 ， 高血
压完全是可防可治的。

（据《生命时报》）


