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春季也有寒流
小心“倒春寒”伤身伤心
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春日寒流有危险

最近广东各地的天气时冷时热，降温
就像过山车一般，广州市各大医院里面的
心脑血管病的患者也大幅增多。俗话说

“前春暖，后春寒”“春寒料峭”，冬去春来，
可并不意味着寒冷离去，一不小心，可能
就被“倒春寒”偷袭了。针对这一阶段的
天气状况，广中医一院心血管科王士超主
任医师温馨提醒广大市民，尤其是身体情
况欠佳的朋友们要高度注意，大家要多留
个心眼，并积极做好防寒保暖等措施，谨
防急性心脑血管等各种病症的发生。

春季养生及食药同源调理小妙招

在日常生活中，身体疼痛
是常见的现象，但如何正确区
分和积极应对就显得尤为重
要。急性心肌梗死的时候可
能会以胸痛作为首发症状，但
是心肌梗死的话也不一定都
表现在胸痛。有些不典型的
心梗病人，也可能表现在头
痛、后脑勺痛、脖子痛、肩背
痛；甚至还有些表现在牙痛、

胃痛、手臂的内侧痛和手指头
痛。其实这些位置都属于中
医学的心包经的循行路线，这
些部位的放射痛，也都可能是
心肌梗死的表现。

现今各大医院都设立了
“胸痛中心”，这一绿色通道是
专门为了紧急救治疑似“心
梗、肺栓塞、主动脉夹层、张力
性气胸”等急危重症胸痛而设

立的，以确保患者能够及时得
到救治。如果您和家人朋友
有突发胸痛，或者其他部位的
难以缓解的持续剧烈疼痛时，
建议您可以即刻拨打 120 急
救电话，让专业的医护人员为
您迅速上门进行救治。“时间
就是生命，时间就是心肌”，保
护心脏健康，及时应对胸痛，
是维护生命安全的关键。

关注疼痛信号切勿忽视心梗预警

抵御春季寒流有方法
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春季气温起伏较大，受西北东北等地区的冷
空气影响，在回暖后可再出现低温天气，也就是

“倒春寒”现象，大家要高度警惕“倒春寒”带来的
健康损害。

危害之一 呼吸道易受伤

在冷空气的影响下，呼吸屏障的保护力会下
降，冠状病毒、流感病毒、细菌、支原体、衣原体等
病原体活跃，易引起感冒、流感、支气管炎，甚至
肺炎等。

保护措施：外出戴口罩，平常勤洗手，室内注
意通风，可接种流感、肺炎等疫苗，尤其以下人群
要注意防护——患有呼吸系统疾病的人；老人、
孕妇、儿童；压力大、疲劳、作息紊乱的人。

危害之二 消化道也中招

肠胃对温度很敏感，冷刺激后，尤其是脾胃
不好的人，易出现胃痛、呕吐、腹泻、消化不良等
不适。

保护措施：不吃生冷食物，如冰淇淋、生鱼片
等，也不要冷热交替进食；用蒸、煮、炖等方式烹
饪，三餐规律适量，食物多咀嚼；易腹胀便秘的朋
友，可以用手掌按顺时针方向，轻柔摩擦腹部至
发热；易腹泻的朋友，则可以用手掌按逆时针方
向揉腹。可在腹部贴暖宝宝，尤其是脐周或腹部
冷痛处，但是要注意避免烫伤。

危害之三 关节容易受损

气温降低时，关节供血相对减少，尤其是关
节时有不适的人，易出现关节疼痛、僵硬等不适。

保护措施：时常进行各关节的功能训练，促
进血液循环，保持关节的正常活动度及活动能
力，放松关节周围的肌肉和韧带。

危害之四 心脑血管最危险

气温骤降时，血管收缩，可诱发动脉粥样硬
化性心血管疾病患者的血管狭窄病变加重和发
生急性血栓事件，甚至引起血管闭塞导致急性心
肌梗死、脑梗死和肺栓塞等危急情况；还有些患
者在受寒后血压大幅升高，或者血压波动很大，
进而引发急性脑出血、主动脉夹层等急危重症。
所以，当出现胸闷、胸痛、心慌、心悸、肩背痛、腰
背痛、腹痛，咳嗽、咯血、气短、呼吸困难，肢体麻
木、乏力、口角歪斜、头晕、语言不清、伸舌偏斜、
下肢水肿等不适时，应立即及时就医。

保护措施：注意保暖，尤其是头、颈、胸腹部、
肩背部、腰部、手、足部，不要用冷水洗脸、洗头，
保持情绪稳定，切忌过于激动；既往有冠心病、高

血压、糖尿病、高血脂、心衰、脑
动脉硬化、颈动脉斑块、下肢动
脉硬化等心脑血管疾病患者一
定要坚持服药、注意监测，当血
压、心率、血糖等指标控制不良
时应及时找医生复诊调药。
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第一、保暖有重点

头部：春季雨水多，注意
携带雨具，淋雨后要及时吹
干，不可湿发睡觉，以免出现
头晕、头痛等不适。

肩 颈 部 ：可 穿 高 领 衣
物、戴围巾防风保暖，睡觉
时被褥要覆盖肩颈，因为颈
部有大血管以及颈椎，受寒
可引发头晕、颈部疼痛等不
适，肩关节受寒可诱发肩周
炎。

足部：鞋袜要温暖干燥，
袜子要覆盖脚踝，不穿紧身裤
或露脚踝的裤子，足冷时可适
当 走 动 ，或 用 温 水（35℃ ～
43℃）泡脚 20 分钟，促进足部
血运。

腰腹部：可穿马甲加强保
暖，日常经常揉搓腰腹，促进
血液循环，以免引起腹泻、呕
吐、腰腹痛等不适。

第二、穿衣小窍门

春季气温波动大，应根据
气温随时增减衣物，以温暖不
出汗为宜，推荐洋葱穿衣法，
分三层穿衣——

内层：柔软、透气、排汗性
能好的纯棉衣物，如秋衣；

中层：保暖性强的衣物，
如毛衣、绒衫等；

最外层：可防水防风的衣
物，如风衣、夹克等。

第三、吃也有讲究

适当食用味辛性温的食
材驱寒，如生姜、韭菜、胡椒、
洋葱等，食谱推荐——

生姜红糖水
原料：生姜 5 片，红糖 1

勺。
做法：将生姜、红糖放入

壶中，加入 250 毫升开水，焖
15分钟。

功效：暖胃驱寒。
韭菜炒鸡蛋

原料：韭菜 250 克，鸡蛋
1～2个，盐、油适量。

做法：鸡蛋打成蛋液翻炒
成形后，放入洗净切段的韭菜
同炒，再放盐即可。

功效：温阳散寒。
春宜食粥，可暖胃驱寒，

以大米、薏米、小米、燕麦、白
藜麦等五谷杂粮为粥底，粥谱
推荐——

薏米山药粥
原料：薏米（薏苡仁）20

克，山药 50克，大米 100克，水
适量。

做法：将所有材料洗净后
加适量水，熬煮成粥即可。

功效：健脾养胃渗湿。
芥菜粥

原料：芥菜 100 克、大米
100克。

做法：芥菜洗净切成细
丝，再加入米和适量水，熬煮

成粥即可。
功效：和脾胃、利水湿。

第四、运动要小心

避免过早运动：春季清晨
气温低、雾气重、粉尘多，不适
合室外运动，可在9点后，气温
回暖后再运动，或选择室内运
动。

注意出汗量：不宜大汗淋
漓，应穿速干运动衣，有汗要
及时擦干，避免着凉，运动后
及时补充温开水等；选择强度
较低的运动，如打太极拳、八
段锦、慢跑、散步等。


