[bookmark: _GoBack]昼夜温差大！心血管疾病进入高发期，这些冬季护心要点必看→
随着气温骤降，心脏迎来一年中最严峻的考验。统计显示，冬季是急性心肌梗死、心绞痛等心血管疾病的高发期，死亡率也明显上升。因此，寒冬时节，中老年人及心血管疾病患者更需主动护心，这同样是每个人健康生活的必修课。

为何每到冬天，医院里的心血管患者就会特别多？这是因为——
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当气温每下降1℃
人体收缩压平均升高近0.5mmHg
低温环境下心脏负担陡增
中老年人及患有高血压、冠心病、糖尿病等
基础疾病的人群更需警惕！


一、冬天对心脏做了什么？4大诱因藏隐患
1.温度低，血管易痉挛
天一冷，身体自动开启“保暖模式”，血管收缩，血压往上涨，交感神经兴奋，心跳加快，心脏负担加重。更危险的是，原本脆弱的血管斑块可能突然破裂，形成血栓，直接堵住冠状动脉——心梗，就这么来了。 
2.湿度低，易增加感染
冬天空气干燥，室内通风差，病毒细菌活跃,增加感染风险，进而易诱发心衰、冠心病等。
3.血脂升，血管易堵塞
天冷室外活动减少，容易摄入更多高脂食物，运动少+吃得多=血脂飙升！血管越堵越窄，脑卒中、心梗的风险也随之上升。
4.血压高，血管易破裂
早晚温差大，血管反复收缩舒张，像橡皮筋被反复拉扯，容易“崩断”。高血压患者尤其要警惕脑出血、心梗等。

二、医生紧急提醒：冬天这4件事，再常见也别做！
❌ 别起太早晨练！
清晨气温低、血氧不足，交感神经兴奋易致血压骤升，建议10点后或下午再运动。
❌ 别让自己着凉！
起床先搓脸搓手脚醒透再起身，洗脸用温水，外出戴好帽子围巾保暖
❌ 别泡太久热水澡！
水温过高易缺氧、引发体位性低血压，洗澡时长控制在20分钟内，提前预热浴室
❌ 别盲目大补！
高脂补品会加重心脏负担，遵循低盐低糖低脂饮食，进补需遵医嘱

三、这些信号，是心脏在求救！
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胸闷胸痛：
胸骨后或心前区出现压迫感疼痛，类似压重物、缠胶带，可能是急性心梗
呼吸短促：
爬楼气喘、平躺呼吸急促，需警惕心脏功能异常或瓣膜病
恶心、出冷汗：
活动后恶心、出冷汗、怕冷，提示心脏供血不足
头晕目眩：
头晕眩晕伴心悸，可能是血管堵塞或瓣膜问题
异常疲劳：
冬季突发不明原因疲劳（尤其女性），需排查心脏隐患
肠胃不适：
无饮食问题却持续肠胃不适，且范围扩大，可能是心脏病发作前兆

若出现以上任何一种或多种症状
尤其是胸痛、呼吸困难等
请及时就医！！
心脏健康藏在日常细节里
请时刻关注身体的信号
科学防护，让温暖从心开始！

（品宣部：叶梦琦）
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