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当心秋凉心血管易“闹事”

“一场秋雨一场凉”。由于秋季气候多变，往往让人不易适应，一些疾病趁机而入。

一般到了秋天是心脑血管疾病发病的高峰期，秋天容易导致人们的心情抑郁，本身

是一个干燥的季节，再加上不良的生活习惯会增加内火，加快了心跳，血流速度也会加

快，从而心脏所需要的氧气量也会增加，导致血液粘稠、血容量不足，最终引发心脑血

管疾病。对于心脑血管病人，这个季节需要注意什么？如何根据气候变化防患于未

然？一起来看专家的提醒。

蔡富根/整理

一般而言，秋冬季节是心脑血管疾病的高发

季节，在天气由热朝冷过渡的秋季，人体新陈代

谢缓慢，由于皮肤和皮下组织血管收缩，周围血

管阻力增大，就容易导致血压升高。心脑血管病

人身体受冷空气刺激，血管骤然收缩，易导致血

管阻塞，血流供应中断，血液流通受阻，使血管内

的毒性物质不易排出，从而诱发心脑血管疾病的

发作和复发。

秋天的中午气温也处于燥热状态，人们喜欢

喝冷饮、待在空调房里、冲冷水澡，其实这是不健

康的，这种冷刺激容易引起血管的收缩，导致冠

心病患者出现心绞痛；心衰患者引起心衰或者感

染，室内的温度应该随着室外温度变化来进行调

整，另外室内外温差要控制在5℃左右。

秋季天气比较干燥，身体里的水分消失得也

比较快，要是没有及时的补充，那么血液就会变

得更加的粘稠，减慢了血流的速度，容易形成血

栓，从而形成缺血性的中风、脑血栓、心肌梗死或

者心绞痛。每次在出门时一定要带好水，可以选

择糖水或者淡盐水，采取少量多次的原则，如果

喝得太多或者太快的话都会增加心脏的负担。

在我国，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”的特点，目

前我国心脑血管疾病患者已经超过2.7亿人，每

年死于心脑血管疾病近300万人，占每年总死亡

病因的51%。随着生活水平的提高和生活节奏

的改变，被称为“富贵病”的“三高症”(即高血压、

高血糖和高血脂)，患病率逐年增高，而且呈低龄

化方向发展的趋势，因“三高症”导致的心脑血管

病发病率和死亡率也逐年上升。

心脑血管病人的防治有三大要诀：合

理膳食、适量运动和科学用药。前两者的

作用重在预防，而后者是治疗的关键所

在。根据心脑血管病人的病因、病情，一

般可以选用以下常用药物。

高血压 目前用于降压的药物主要有

以下五类，即β受体阻滞剂、血管紧张素

转换酶抑制剂、血管紧张素Ⅱ受体拮抗

剂、钙拮抗剂、利尿剂。

心绞痛 目前临床治疗心绞痛应用最

广泛的药物是硝酸酯类、β受体阻滞剂和

钙离子拮抗剂；其他还包括血管紧张素转

换酶抑制剂、抗血小板及抗凝剂和他汀类。

心力衰竭 常规治疗包括联合使用三

大类药物，即利尿剂、血管紧张素转换酶

抑制剂或血管紧张素Ⅱ受体拮抗剂、β受

体阻滞剂。

此外，一些中药在防治心脑血管疾病

方面有较好的作用。常用防治心脑血管疾

病的中成药有速效救心丸、脑心通、心脑清

软胶囊、通心络胶囊、复方丹参滴丸等。

秋季患者一定要随时关注自己的血

压，查看脉搏的跳动有无异常，每天可以

进行早晚两次的血压测量，并且要记录好

血压的异常。因为到了秋季天气干燥，会

增加血流量和心跳速度，心肌耗氧量也

会增加。

预防必不可少
治疗还得靠药

科学的生活方式对于预防心脑血管疾病来说很重要，因

为有些心脑血管疾病患者往往存在吸烟、酗酒、熬夜、久坐不

运动等不良生活方式。预防心脑血管疾病在日常生活中应注

意以下几个方面：

合理饮食 饮食一定要营养搭配合理，吃饭定时、定量，不

暴饮暴食。避免高盐、高脂饮食。秋冬进补要根据个人的体

质，最好在中医师的指导下辨证进补。

在秋季要食用容易消化、高蛋白质的食物比如大豆、牛

奶、鸡肉、鱼类，另外也要多吃富含纤维的粗粮蔬菜，这样可以

为身体提供更多的维生素，少吃一些煎炸烧烤、熏制和腌制的

食物，控制甜食的摄入量，低盐饮食，吃饭时不能吃得太饱，采

取少量多餐的原则。

戒烟限酒 烟对心血管系统影响较大，应当戒烟；适当饮

酒对心血管系统有一定帮助，但一定要限量，切不可过量。

适当运动 适当运动能让心脏保持相对平稳的运行状态，

建议通过“心跳次数达到170减掉年龄”公式把握合适的运动

量。心脑血管疾病患者可选择散步、慢跑、骑自行车、打太极

拳等运动。心脑血管疾病患者当受到运动过快或运动突然停

止以及一些其它的疾病或因素的影响时，会造成心肌缺血，轻

者会心跳突然加快、面色苍白、浑身无力、四肢发冷、出现房

颤，重者会在短时间内造成猝死。

心理平衡 焦虑、过度疲劳或紧张状态能引起血管痉挛，导

致心血管疾病发生，如心肌梗死、脑梗死。情绪激动更是心脑血

管病的大忌。到了秋天属于悲伤的季节，人们的中枢神经也会

处于兴奋状态，从而出现情绪激动、烦躁不安等，血压会突然上

升，从而导致心肌缺血，所以一定要保持平和的心态，避免情绪

有太大波动，这样才能够让心脑血管患者安全度过秋季。

“多事之秋”
心脑血管病易高发 日常重在保养

谨记四条守则


