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生活服务

心脏病的可怕在于突发性和不可预
测性，出现以下几种不舒服时，需要提高
警惕。

胸闷、胸痛
如果突发胸闷、胸痛且无法缓解，或虽

不持久但频繁发作，需警惕心梗预兆。

无诱因的胃部不适
心脏问题并不一定只表现为胸痛，还

可能出现出汗、恶心、呕吐、胃部不适等症
状，应进一步就医检查。

眼前发黑
若有短暂的视觉发黑甚至意识丧失，

尤其是既往有冠心病、心肌病等病史，应
高度重视并及时就医。

心悸、气促或乏力
如果在呼吸道或消化道感染后出现

这些症状，需警惕是否合并心肌炎；近期
过度劳累、大量吸烟后出现类似症状，也
应尽快就医排查。

此外，心脏的变化还会通过体表信号
呈现：

耳垂折痕：耳垂毛细血管丰富，如果
血管硬化、血液流通不畅，耳垂易出现明
显折痕。

颈围变粗：男性颈围＞39 厘米、女
性＞35 厘米时，常提示血压、血脂、血糖
等指标偏高，可能增加心脏病风险。

脉搏紊乱：正常脉搏每分钟60~100次
且节律整齐，过快、过慢或节律混乱，都可
能是心脏疾病信号。

脚踝水肿：如排除久站、久坐因素后仍
出现不明水肿，需警惕心衰或慢性心脏病。

脚趾冰凉：在温暖环境中依然脚部发
凉，表明血液循环有问题，根源多在心脏。

据央视新闻

这些心脏最怕的事
你可能每天都在做

心脏通过持续泵血，为全身输送氧气和营养，维持各器官的正常运转。它看似强

大，却十分脆弱。研究显示，70%～80%的猝死与心脏有关。其实，猝死并不遥远，那

些被我们忽视的生活习惯，可能在日积月累中逐渐诱发最危险的时刻。

■ 过量、不规律饮食
暴饮暴食会使胃肠负担过重，心

脏不得不超负荷工作，极易导致心肌
缺血。

油炸食物中含有大量油脂，增加
血脂水平，易引发动脉斑块、血栓，甚
至心肌梗死。

过量饮酒会使心率加快、血压升
高，从而诱发心律失常。

肥胖可显著提高冠状动脉性心脏
病的风险，而后者正是猝死的重要诱
因之一。

■ 排便太用力
用力排便时腹压会骤然升高，带动

血压快速升高，心脏负担加重，可能诱
发心绞痛、心肌梗死或恶性心律失常。

■ 压力过大
长期加班或处于过度紧张、亢奋

的状态，会令交感神经持续兴奋，大量
血管活性物质分泌，血管收缩、血压上
升，心脏和血管都容易受到伤害，心梗
风险也会增加。

■ 长时间水温过高洗澡
水温过高会加速体内血液循环，

导致心率异常；洗浴时间过长、环境密
闭也可能引起胸闷、心慌等不适。建
议水温控制在 35～38℃，时间不宜超
过20分钟，尤其是老人洗澡时最好有
人协助。

■ 剧烈运动
剧烈运动可能使血压突然升高、

心率过快，心肌供血不足，更易诱发
心肌梗死。对中老年人来说，宜选择
温和的有氧运动，如快走、慢跑等，
时间不宜超过 1 小时，一旦出现胸
闷、气短等不适，应立即停止并休
息。

■极端情绪
在极度悲伤或愤怒时，可能出现

胸痛、气短、胸闷等“心碎综合征”症
状，危及心脏健康。

■久坐不动
长时间伏案或盯着电视、手机，血

液流动减慢，易形成血栓。一旦血栓
脱落，堵塞大脑、心肺血管，可能导致
猝死。

要想让心脏持续、有力地为全身
输送血液，就必须知道它的喜好。生
活中坚持 6 个好习惯，可帮助维持心
脏健康。

1.均衡饮食，控制盐分
多吃蔬果和全谷物。每天至少1

斤蔬菜、半斤水果；在大米、白面中可
适量加入荞麦、红豆等，或用薯类、玉
米替代部分主食。

摄取足量蛋白质。相对多吃鱼
类、鸡肉等白肉，减少猪肉等红肉；适
量增加蛋奶和豆制品。

控制盐摄入，每日不超过5克。

2.保证充足睡眠

研究表明，睡眠不足7小时，心脏
病及脑卒中风险会上升。成年人一般
应保证7～8小时的睡眠时间，老人也
需要保证5～6小时。

3.适量运动
有氧运动能让心脏更具活力，如

慢跑、游泳、太极、瑜伽等。建议每天
锻炼 30 分钟，每周至少 3 次，避免久
坐，每坐一小时可起身活动 3 到 5 分
钟。运动时心率不宜超过基础心率的
20%，建议控制在每分钟120次左右。

4.每天喝够8杯水
成人每天需1500~1700毫升水，约

8 杯（每杯 200 毫升）。心脏病患者应

少量多次饮水；肾功能不全者则需适
当减少饮水量。

5.戒烟限酒
无论主动还是被动吸烟，都会增

加炎症、血栓等风险，严重损害心血管
健康。酒精也不利于心脑血管，男性
每日酒精摄入量最好低于25克，女性
低于15克，每周不超过100克。

6.保持良好心态
长期处于压力下会增加体内皮

质醇、肾上腺素等激素水平，引起血
压升高、心率加快。通过深呼吸、冥
想等方法可舒缓情绪，减少压力激素
分泌。

6个好习惯保护心脏

这些生活习惯容易诱发猝死 识别心脏发来的危险信号

晚上不肯睡 早上叫不醒

“睡渣”娃怎样调理？儿童保健专家支招
以为娃睡着了，一小时后他却精神

抖擞地找人聊天；早晨定3个闹钟，反复
叫起孩子仍不愿起床。新学期开学至
今，仍有不少家长被孩子的睡眠问题所
困扰。对此，武汉儿童医院儿童保健专
家给出建议：通过“早睡”来实现“早
起”，帮孩子重新建立睡眠规律，逐渐切
换到“开学模式”。

“一直以为孩子上床就睡觉了，直
到他一小时后推门出来找我聊天，我才
发现孩子成了‘睡渣’。”开学以来，市民
张女士被孩子开学后依然混乱的作息
所困扰。

张女士的儿子豆豆（化名）在武昌
一所小学读五年级。寒假里，张女士和
丈夫让豆豆每天早晨睡到自然醒；晚上

有时候玩到比较晚，也没有特意干涉。
结果，孩子作息越来越混乱，晚上玩到
转钟，第二天睡到快中午才起床。

开学前，张女士就开始为豆豆调整
作息，安排他晚上 10 时睡觉，早晨 7 时
30分起床。但令人奇怪的是，孩子早晨
还是困得起不来床，张女士不得不定 3
个闹钟，每隔5分钟就去叫一次。

上周四晚上，11 时过后，原应“入
睡”一小时的豆豆突然走出卧室，拿着
几张卡片找妈妈聊天。张女士这才知
道，孩子表面上早睡，实际上躺在床上
睡不着，偷偷玩到半夜，导致第二天早
晨起不来。

张女士特意找到武汉儿童医院儿
童保健科主任李瑞珍咨询，怎样改善孩

子睡眠问题。
李瑞珍介绍，需要让孩子逐步从假

期模式切换到开学模式，重新形成昼夜
节律，恢复早睡早起的规律。

针对豆豆的具体情况，李瑞珍为张
女士开出“生活处方”，通过调整入睡时
间来改善作息规律，回归早睡早起的正
常模式：

适当运动。如果孩子活动量较少，
精力过剩，也容易睡不着。家长不妨趁
着放学后、吃饭前的空当，带孩子到小
区骑自行车、打球、慢跑，帮助消耗精
力。但要注意不能在睡前大量运动，以
免神经过于兴奋，反而影响入睡。

早点写完作业。让孩子尽早写完
作业，等兴奋的大脑皮层逐渐放松，有

利于早睡。
关掉“屏幕”。手机、平板、电视等

电子设备的屏幕发出的“蓝光”，会让人
体混淆白天黑夜，影响昼夜节律的形
成，晚上远离手机、平板、电视等设备，
能减少干扰孩子睡眠的因素。

营造睡眠环境。不要让孩子将玩
具、课本放在床上，睡前关灯、拉窗帘，
营造舒适环境。

不妨“哄睡”。近期，家长可以陪伴
孩子入睡，提高入睡效率。建议睡前可
陪伴孩子读绘本、聊天，共度愉悦亲子时
光，放松心情。一般说来，通过一至两周
时间引导，大多数孩子都能重新建立规
律作息，家长可以对孩子再多点耐心。

据《武汉晚报》


