寒潮来袭，心脏发出预警信号，专家教您这样应对
近日，全国多地迎来寒潮天气，气温骤降让不少中老年人感到身体不适。心血管专家提醒，寒冷天气是心脏疾病的高发期，中老年朋友需特别警惕心脏发出的“求救信号”，做好防护措施，平安度过寒潮。
寒潮来袭，心脏为何“脆弱”？
寒冷天气对心血管的影响机制    
 当气温骤降时，人体血管会收缩以减少热量散失，这会导致血压升高、心率加快，心脏负担明显加重。对于本身就有高血压、冠心病等基础疾病的中老年人来说，血管弹性较差，调节能力减弱，更容易出现血管痉挛、心肌缺血，甚至诱发心绞痛、心肌梗死等严重问题。
心血管内科郭主任解释道：“寒潮天气下，人体交感神经兴奋，肾上腺素分泌增加，会进一步加剧血管收缩和心脏负荷，这是冬季心血管意外高发的主要原因。”
心脏发出的“预警信号”，您了解吗？
这些症状千万别忽视    
当心脏因寒冷天气出现“不适”时，会发出一些明显的预警信号。比如，平时没有胸闷、胸痛症状的人，突然在受凉后出现胸骨后或心前区压榨样疼痛，持续几分钟到十几分钟，休息或含服硝酸甘油后缓解，这可能是心绞痛的表现；如果疼痛持续不缓解，伴有大汗、恶心、呼吸困难，甚至晕厥，很可能是急性心肌梗死，需立即就医。 
 胸骨后压榨样疼痛、肩背部放射痛、持续不缓解的疼痛

典型症状：胸骨后/心前区压榨痛，休息或用药后缓解（心绞痛）；疼痛持续不缓解+大汗/呼吸困难（心梗）
不典型症状：肩背放射痛、牙痛、上腹痛、乏力、气短

症状出现时间：受凉后或寒潮天气下新发/加重 

专家支招：寒潮天气这样护心
从生活细节到应急处理，全攻略
1. 做好保暖，避免“冷刺激”：头部、颈部、手部、脚部保暖

外出装备：帽子+围巾+手套+厚袜+防滑鞋
室内温度：18-22℃
洗澡水温：38-40℃，避免过冷过热

2. 合理饮食，保持“血管健康”：温热饮食、避免重口味、保持大便通畅

推荐食物：温热粥品、姜茶（适量）、新鲜蔬果

禁忌食物：高油、高盐、高糖食物

关键细节：保持大便通畅，避免用力排便

3. 规律作息，避免“过度劳累”：温和运动、避免清晨/傍晚外出

运动时间：上午10点后/下午3点前

运动类型：散步、太极拳等温和运动

作息要求：7-8小时睡眠，避免熬夜/情绪激动

4. 监测指标，及时“发现异常”：定时测量血压、心率、记录变化

监测频率：每天定时（如晨起后、睡前）

异常信号：血压骤升、心率加快、症状加重

处理方式：联系医生调药，勿自行增减药

5. 应急准备，牢记“救命步骤”：硝酸甘油、速效救心丸、拨打120

急救药储备：硝酸甘油、速效救心丸（有效期内）

心绞痛应急：停止活动→坐下/躺下→含服硝酸甘油（最多2片，间隔5分钟）

心梗应急：立即拨打120→保持安静→解开衣领→避免移动。



总结提醒：寒潮护心，关键在“早预防、早发现”
    寒潮天气对心脏的考验不容小觑，中老年朋友尤其是心血管病患者，一定要把“护心”放在首位：做好保暖细节、规律监测身体指标、警惕异常症状、牢记急救步骤。记住，很多心血管意外是可以通过提前预防避免的，只要我们多一份细心，心脏就多一份安全。     最后，郭主任送上温暖祝福：“希望大家在寒潮天气里都能平安健康，有任何心脏不适都别硬扛，及时就医就是对自己和家人最好的负责。”
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