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“乍暖还寒”时，警惕心梗来袭！
专家提醒：这些不典型信号要当心

星报讯（记者 马冰璐） 春暖花开，万物复苏，

但对许多人的心血管来说，春天却是一道充满风险

的“关卡”。专家提醒，“乍暖还寒”时，务必警惕心

梗来袭。

76岁的周阿姨（化名），平时除了血压偏高，自觉

身体硬朗。日前，她早起如常出门散步，谁知刚活动

十几分钟，一阵剧烈的胸闷胸痛突然袭来。家人随即

拨打120，前往合肥市第三人民医院就诊。

急救心电图提示：急性广泛前壁心肌梗死！通过

胸痛中心绿色通道，周阿姨被直接送入导管室。冠脉

造影显示，她心脏最重要的一根血管——前降支已完

全闭塞。经过紧急支架植入手术，血管才被成功开

通，周阿姨逃过一劫。

“周阿姨的遭遇并非个例。春天，尤其是‘倒春

寒’时节，正是心血管疾病的‘高危期’。”合肥市三院

心血管内科行政副主任樊宗成介绍，研究早已证实，

气温与心血管疾病风险呈“U”型关联，过冷或过热都

危险，而春季乍暖还寒、温差巨大的特点，让心血管系

统备受考验。

为什么心血管在春天如此脆弱？“春季昼夜温差

常超10℃，寒冷刺激导致血管收缩、血压飙升；突然回

暖又让血管扩张、血流不稳。血管在这一收一缩间

‘疲于奔命’，极易诱发动脉粥样硬化斑块破裂，形成

血栓，堵死血管。”樊宗成解释。同时，春季是流感、呼

吸道感染高发季，感染会引发全身炎症反应，损伤血

管内皮。如遇到胃部不适，如恶心、呕吐、上腹痛；下

巴、牙齿疼痛；不明原因的极度疲劳、气短；颈部、手臂

酸痛等急性心梗的非典型信号也需特别注意。

樊宗成提醒，春季护心，记住“六要六不要”。

六要：要“春捂”，重点护好头颈、胸背部；要定期

监测血压、血糖、血脂；要适时适度运动，避免在清晨

心血管事件高发时段（如4-6点）锻炼；要多喝水，降

低血粘度；要规律作息，保证充足睡眠；要保持大便通

畅，避免用力排便。

六不要：不要因感觉好转就擅自停用降压、降脂

等药物；不要暴饮暴食，特别是高盐高脂食物；不要情

绪激动；不要过度劳累或突然进行高强度运动；不要

熬夜；务必戒烟限酒。

对于有高血压、冠心病等基础病的中老年人，以

及长期疲劳、压力大的人群，春季更需格外警惕。一

旦出现胸闷、胸痛等不适，务必争分夺秒就医，因为

“时间就是心肌，时间就是生命”。

花粉过敏是否意味着患者免疫力下降？中

国科学技术大学附属第一医院(安徽省立医院)变

态反应(过敏)与临床免疫科主任医师陶金辉说，

这是一个常见的认识误区。

据陶金辉介绍，花粉过敏既不是“免疫力下

降”，也不等同于“免疫力强”，而是机体出现了

“免疫系统紊乱”或“免疫系统误判”。

“我们可以把免疫系统想象成我们身体的‘安

保部队’。出现花粉过敏说明我们的‘安保部队’

反应过度，出现了‘敌我不分’的情况。这个过程

出发点是保护，但这种过度的反应反而给身体带

来了伤害，也就会出现过敏症状。”陶金辉说。

据陶金辉介绍，引起过敏的花粉通常并非来

源于肉眼可见、色彩鲜艳的虫媒花(如桃花、梨

花)，而是依靠风力传播的风媒花。这类植物花粉

产量大、质地轻、可随风远距离飘散。

同时，花粉症有显著的季节性特征，根据播散

花粉种类不同，全年主要分为两个高峰期：春季花

粉期(3月-5月)和夏秋季花粉期(7月-9月)。

陶金辉说，如果出现阵发性喷嚏(常连续多

个)、鼻塞、鼻痒、流清水样鼻涕、眼痒、眼红等花

粉过敏症状，要科学应对不硬扛，不要误当感冒

治疗，如果症状超过2周不好转，且每年固定季节

发作，请及时就诊。

陶金辉提醒道，虽然大多数花粉过敏症状可

以通过药物控制，但一旦出现严重哮喘发作、过

敏性休克征兆、喉头水肿、常规用药无效且症状

加重、严重的皮肤反应等现象，必须立即就医或

拨打急救电话。同时，对于既往有哮喘病史或者

曾经发生过严重过敏反应的患者，在花粉季更要

提高警惕，遵医嘱随身携带急救药物，一旦出现

上述迹象，切勿硬扛。 来源：中国新闻网

花粉过敏是不是免疫力下降？
医生：这是认识误区

眼下的天气，乍暖还寒，老年人锻炼，需特别

注意以下事项，以确保安全有效：

选择合适时间

避免清晨或夜间气温较低、湿度较大的时

段，建议选择上午9-10点或下午2-4点，此时气

温相对较高，空气流通较好。

做好保暖措施

穿着宽松、透气、保暖的衣物，采用“洋葱式”

穿衣法，便于根据温度变化增减衣物。

重点保护头部、颈部、背部和足部，避免冷风

直吹，可佩戴帽子、围巾，穿厚袜子和防滑鞋。

充分热身与拉伸

锻炼前进行10-15分钟室内热身，如活动关

节、原地踏步、轻柔拉伸，使身体逐渐适应运动状

态，减少肌肉拉伤和关节损伤风险。

控制运动强度与时间

选择舒缓的运动项目，如散步、太极拳、八段

锦、瑜伽等，避免剧烈运动或长时间高强度锻炼。

运动强度以“微微出汗、稍感疲劳”为度，心

率一般不超过100次/分钟，每次运动时间控制在

30-40分钟，避免过度疲劳。

注意运动环境

户外锻炼选择避风向阳、平坦、视野开阔的

场地，避免在雨雾、大风或空气污染严重的天气

下运动。若天气不佳，可改为室内锻炼，如椅子

上的伸展运动、室内太极等。

补充水分与营养

运动前后适量补充水分，以少量多次饮用温

水为宜，避免运动过程中大量饮水增加心脏负

担。锻炼前可适当进食，如喝热牛奶、吃小块面

包，避免空腹运动导致低血糖。

关注身体信号

运动过程中若出现胸闷、头晕、心悸、关节疼痛等

不适，应立即停止运动，坐下休息，必要时及时就医。

避免不当运动

患有骨质疏松、关节炎、心脑血管疾病等基

础疾病的老年人，避免下蹲、登楼梯、爬山、撞树

等可能增加关节负担或引发意外损伤的运动。

总之，老年人乍暖还寒时锻炼需遵循“安全、

适度、个体化”原则，根据自身身体状况和天气变

化灵活调整运动计划，必要时咨询医生或专业康

复人员。 星报综合

这个季节 老人锻炼应该注意什么

三月好粥道 喝百合杏仁粥
3月里，来上一碗百合杏仁粥，润肺、养心阴、

健脾胃，顺应春季“防风、润燥、疏肝、安神”的养生

法则，以温和之力调阴阳、和脏腑，正是中医不治已

病治未病的最高智慧，是春季居家养生首选之品。

春日养生上品兼顾心脾肺

从中医五行理论来讲：“春属木，与肝相应；肺

属金，金克木。”春季肝木升发过旺，易反侮肺金，

加之风燥外侵，肺阴易耗，从而出现咳嗽、咽干等

肺燥津亏之象；同时木火扰心，心神不宁，故多见

睡眠差、烦躁。此时最适合来一碗润而不寒、补而

不滞的百合杏仁粥，兼顾心、脾、肺三脏，既是日常

主食，也是春日养生之上品。

现代研究也表明，百合中的多糖成分能显著

提升呼吸道黏膜的防御能力，杏仁中的苦杏仁苷

则能抑制咳嗽中枢，减少咳嗽发作。二者搭配，既

能缓解春季肺燥，又能增强机体免疫力。

三种白色食材各具营养优势

从食材特性来看，这款养生粥中的三种白色

食材各有其营养优势。

百合性微寒，归心、肺经，其质润滋阴，入肺可

清肺燥、止虚咳；入心则能清虚热、宁心神、助眠安

志。养阴而不滋腻，清虚热而不伤阳气，最适配春

天“燥伤肺阴、木火扰心”的人群食用。

甜杏仁性甘平，归肺、大肠经，中医认为杏仁

能降肺气、润肠燥，是肺与大肠同调之品。肺气以

降为顺，春季升发太过，肺气易逆而上冲，易引发

咽痒、干咳等症。而杏仁质润多脂，既能降气止

咳，又可润肠通便。

粳米性甘平，归脾、胃、肺经，具有补中益气、

健脾和胃、生津止渴的功效。中医认为，脾胃为后

天之本，气血生化之源，所有食养皆需以脾胃为载

体。以粳米煮粥，可缓百合微寒之性，固护中气，使

润肺、安神之功缓缓布散周身，做到“养肺不碍脾、

滋阴不伤胃”，体现中医“顾护脾胃”的核心思想。

这碗养生粥做法很简单

食材准备粳米50g，干百合15g，甜杏仁12g，

冰糖、清水适量。熬粥步骤甜杏仁用开水浸泡后去

皮，捣碎或研磨成浆，有助于有效成分析出；干百合

需提前浸泡2小时，洗净后，用沸水焯烫30秒去除

苦味。将粳米洗净，加水大火煮沸后转小火慢熬20

分钟，至米粒开始开花。加入处理好的杏仁碎，继续

熬煮15分钟；依个人口味放入百合和冰糖后，再煮

10分钟，直至粥体黏稠、百合软烂。

来源：《北京青年报》


