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周末开始，多地将开启“断

崖式降温”，并伴有雨雪天气。

你感受到寒冷了吗？近日一项

最新研究也证实：寒冷天气里

最容易诱发心梗、脑梗，做好这

2件事能保命。

研究证实：
寒冷天气更容易诱发心梗

寒冷天气，更易发生急性

心梗！2024年 10月 28日，复旦

大学附属中山医院葛均波院

士、戴宇翔主任团队联合复旦

大学公共卫生学院陈仁杰教授

团队在《欧洲心脏杂志》上发表

的一项全国性研究发现：气温

较低时，更容易发生冠脉非阻

塞性心梗。

这项研究纳入 100万余例

心梗患者数据，分析发现：冠脉

非阻塞性心梗对低气温有特殊

的敏感性，即气温较低时，更容

易发生冠脉非阻塞性心梗。而

且，这种关联在老年人、女性和

南方居民中更强烈。更重要的

是，与低温暴露相关的心梗发

病风险会滞后 2 天出现，持续

至 1 周。换句话说，经历了寒

冷天气的一周内都要警惕心梗

发病风险！

寒冷天气预防心梗脑梗，
做好这2件事能保命

2024 年 10 月，《欧洲心脏

杂志》发表的一篇述评研究介

绍了心血管疾病发病与时间和

温度的关系。

什么时间容易发生心梗、

脑梗等疾病？一些急性心血管

疾病，如急性心功能不全、缺血

性脑卒中、肺栓塞和急性主动

脉夹层，其发病或都具有特异

性的时间，比如：在早晨、在周

一、在冬季，发病率较高。

哪些人是冬季心血管高发

的高危人群？温暖地区的老年

人（≥75 岁）、女性、偏瘦人群

（体重指数 BMI<22），是最容

易受影响的三类人。

根据多项研究来看，寒冷

天气预防心梗脑梗，做好这 2
件事很重要、能保命：1、做好头

部保暖——戴帽子。研究发

现，低温会激活交感神经进而

引起外周血管收缩，导致心率

变快、血压升高、血小板活化

以及炎症标志物（如 C 反应蛋

白 或 白 细 胞 介 素 6）水 平 升

高。对于环境变化对心血管

疾病影响的研究均强调了寒

冷环境时“保暖”的重要性，尤

其是对于头颈部保暖。 2、晨

练时要记住——别太早。亚洲

人高血压的特点之一就是清晨

高血压较为常见，而且早晨也

是心梗脑梗等疾病发病率较高

的时间之一。尤其是对于老年

人早上起床较早，很多都有晨

练的习惯。因此，一定要等天

气暖和了再去锻炼，寒冷天气

晨练不要太早。

平安过冬，
谨记医生这些建议

注意保暖，护好头和脚。

北京中医药大学东直门医院推

拿疼痛科副主任医师王福曾在

《健康时报》刊文中表示，过冬

首先要注意防寒保暖，重点护

好身体的两头——头和脚。戴

好帽子，穿双暖和的鞋子。

寒冷天气，洗澡先洗脚。

解放军 305医院神经内科副主

任医师赵津京曾在《健康时报》

刊文中表示，气温低时，温热的

洗澡水突然从头而至，身体会

“措手不及”，引起头部及全身

皮肤血管骤然扩张，大量血液

集中在皮肤表面，导致心、脑等

重要脏器急剧缺血，头晕、胸闷

甚至引发心绞痛、心梗等。寒

冷天气，洗澡前先用热水冲冲

脚，待脚部暖和后再慢慢往身

上淋水，让身体有一个逐渐适

应的过程。

天冷出门，防跌倒骨折。

气温低，人的血管收缩，肌肉和

韧带柔韧性较差，对关节保护

力度减弱，运动中稍不慎就可

能会造成关节损伤及骨折。北

京积水潭医院中医正骨科主任

医师李建民曾在《健康时报》刊

文中表示，在寒冷天出去活动

时，尤其是老年人，先在家里把

准备工作做充分，做做热身活

动，等肌肉热起来，不再僵硬了

再出门。

穿衣保暖，记住个原则。

冬季保暖有个穿衣原则——

“内贴中松外收口”。内衣贴

身，中层宽松，外套防风。内

衣最好柔软贴身，有助于增加

保温性。中层的衣服吸湿性

要 强 ，不 要 过 紧 ，保 持 干 燥 。

外 套 一 定 要 防 风 ，最 好 在 领

口、袖口、腰部、脚踝处有收口

的设计，可以防止冷空气趁虚

而入。

别乱进补，会起反作用。

三餐定时定量，不暴饮暴食，饮

食注意荤素搭配，可多吃蔬菜

和水果。同时注意少吃刺激、

生冷和难以消化的食物。药补

切忌盲目，应在医师指导下，有

针对性地进补。

药别乱停，防病情波动。

很多慢性病常常会受到季节的

影响，比如高血压，气温下降

时，血压就容易升上去。在冬

季一定要密切监测血压等指

标，发现异常，及时找医生调整

药物。不可随意停药，否则很

可能出现病情波动，甚至出现

危急重症。

据《健康时报》

本报讯（牡丹晚报全媒

体记者 李艳粉） 11月 16
日，汶上县妇幼保健计划生

育服务中心副书记曹玉春

带领团队赴菏泽市中医医

院美容科参观交流，就医

院美容科建设以及中医美

容诊疗技术等相关内容进

行深入探讨。

在菏泽市中医医院美

容科主任高兰的带领下，曹

玉春一行逐一参观了美容

科中医特色治疗室、穴位埋

线室、激光治疗室，每到一

处，高兰详细介绍，逐一解

答问题。

据 高 兰 介 绍 ，科 室 医

护人员配比优良，配有强

脉冲光治疗仪，中药离子

喷雾机，离子导入仪，针、

电麻仪 等 医 用 设 备 ，发 挥

中 医 美 容 的 特 色 优 势 ，

治 疗 项 目 多 ，开展业务范

围广。

“我们医院刚刚成立了

医疗美容科，而菏泽市中医

医院美容科开诊时间长，经

验丰富，特别是在中医美

容方面十分有特色，我们

此行就是为了向高兰主任

‘取经’中医美容的。经过

参观交流，收获满满，不虚

此行。”曹玉春说。

据 了 解 ，菏 泽 市 中 医

医 院 医 学 美 容 室 成 立 于

1995 年，2006 年开设中医

美容技术。 20 多年来，美

容科从无到有，从有到优，

医护人员以优质的服务、

精湛的医术赢得众多患者

的认可和信赖，慕名而来

的患者络绎不绝。

本报讯（通 讯 员 陈国

栋） 11月 14日是第十八个“世

界糖尿病日”，今年的主题是“糖

尿病与幸福感”。为提高大众对

糖尿病的认识和关注，改善糖尿

病患者的生活，当日，菏泽市牡

丹人民医院内分泌科到菏泽曹

州古城，开展“知联同心·健康同

行”爱心义诊活动，为附近居民

提供免费医疗服务。

本次义诊主题是“糖尿病

与幸福感”，在“联合国糖尿病

日”来临之际，提高人们对糖尿

病的认识和关注。义诊现场，专

家们免费为群众测量血糖血压，

提供健康教育指导、发放健康宣

教资料，并根据患者个体情况提

供个性化的治疗指导和建议，惠

及群众 200余人。

糖尿病这个看似甜蜜的病

症名称背后，隐藏着对患者健康

生活的巨大威胁，因此，糖尿病

防治的健康促进之路任重而道

远。未来，菏泽市牡丹人民医院

将持之以恒地把糖尿病健康服

务进一步拓展延伸至更多的社区

和群体，不断加强健康教育宣传

力度，帮助群众享有健康生活。

汶上县妇幼保健计划生育服务中心赴市中医医院取经

中医特色美容赢得患者认可

菏泽市牡丹人民医院：

开展国际糖尿病日义诊活动

寒冷天气极易诱发心梗脑梗寒冷天气极易诱发心梗脑梗
记得做好这两件事记得做好这两件事


