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心血管疾病是一组心脏和血管疾患的总称，
包括高血压、冠心病、脑血管疾病、周围血管疾
病、风湿性心脏病、先天性心脏病、心力衰竭以及
心肌病。

心血管疾病对健康有比较大的危害，同时也
是猝死的常见原因。对于心血管疾病，我们要破
除的一个惯性思维就是：这是老年人才会得的
病，年轻人根本不用担心。

但事实上，被心血管疾病“攻击”的年轻人数
量也在增多，很多人会因没有明显症状而忽视心
血管健康的维护。

难道心血管也会“怕冷”吗？
冬季气温低，会激活交感神经系统，导致心

率加快、外周血管阻力增加，进而令血压升高、心
脏负荷加大。同时，在交感神经兴奋状态下，还
可能出现粥样硬化斑块破裂出血，血栓形成，造
成急性血管阻塞，引发心梗。

此外，冠状动脉痉挛也会使已存在狭窄
的血管更加狭窄，引起心绞痛发作和心梗。
尤其是本身就患有高血压、高血脂、冠心病，
特别是做过支架治疗的更需要注意。有研究
发现，冬季平均气温每降低 1℃，心肌梗死的
发生率将增加 2.2%。心脏骤停后立即实施心

肺复苏和尽早除颤是避免发生生物学死亡的
关键。

对于心脏骤停的救治，一定要快，要争分夺
秒！但是在不少大城市，受交通等压力，从突发
疾病到120急救车到现场，这段时间因缺乏专业
救护导致急救“空白期”，发现心脏骤停的第一目
击者早期高质量实施心肺复苏（CPR）对挽救生
命至关重要。

网传《最炫民族风》与心肺复苏完美卡点，是
真的吗？专家表示不建议用最炫民族风卡点急
救：

①这首歌的频率与胸外按压基本“合拍”，但
仍偏快一点；

②平常练习可用这首“神曲”跟练，便于掌握
好节奏，但在急救时不适用，哼唱过快或过慢都
会影响施救效果；

③胸外按压除了节奏，还有部位深度都有规
定。

如果身边的人突发心脏骤停，公众在施救时
要记住以下几个环节，关键时刻可以救命。

急救第一 心肺复苏术(CPR)：让心脏起死回
生的急救方法

第一步：遇见有人突然倒地并呼之不应（可
以轻拍患者双肩并呼唤患者），首先应立即呼救，
拨打急救电话120，并尽快获取AED。

第二步：观察患者意识丧失、呼吸停止或喘
息样呼吸，应立即做心肺复苏，方法是施救者一
个手掌根部置两乳头连线的中点，另一个手掌根
部平行放于第一个手掌之上，双手手指交叉，手
指翘起脱离胸壁，双肘关节伸直，肩手保持垂直
连续用力快速向下按压，按压深度5-6厘米，频
率每分钟100-120次，直按压到取得AED或救护
车到达。

第三步：AED到达现场，及时给予电除颤。

自动体外除颤(AED)：“黄金四分钟”的救命
手段

AED最大特点是无需使用者具备高水平判
读心电图能力，只要根据录音指示，接通电源，按
动放电按钮，即可完成心电图自动分析、除颤。
一般非医务人员在接受4小时学习演练都能完
全掌握。

具体的使用过程非常简单：
①开机后按照语音提示操作。
②贴好电极片。
③AED 自动分析是否需要除颤，如需除颤

AED自动充电。
④按下放电建，完成除颤。

外出时要做好保暖措施，必要时应适当减少
外出活动。身体活动要选择适宜的时间和地点，
可以选择室内活动，如想外出活动，选择温度相
对升高时再进行。

忌大补，冬天是进补的好时节，但物极必
反。可适量吃一些能增强机体抵抗寒冷的富含
蛋白质及高热量的食物，但仍然要按照膳食营养
平衡的原则均衡饮食，保证新鲜蔬菜水果的摄
入，要注意及时给身体补充水分。

保持规律的生活习惯。慢性疾病患者，应坚
持遵医嘱服药，控制好血压、血糖及血脂水平，如
有不适应及时就医。

一到冬天，脚就跟冰块似的，这种体验不少
人都有，但有些腿脚冰凉可能是血管出问题了。

出现这些症状可能是血管在“求救”
腿脚冰凉的人要注意了！千万别以为只是

天气的缘故，也可能是血管已经堵塞了，不及时
治疗的话，严重时可能要截肢。下肢血管的堵塞
主要有两种情况，下肢动脉硬化闭塞症和下肢深
静脉血栓。

要做好血栓预防，就要注意身体所传递的这
些信号。

腿发麻
当人体血液中有血栓，四肢会因为供血不足

而出现麻木、疼痛的感觉。在生活中突然感到腿
疼、有压迫感或者是下肢麻木等，一定要警惕。

走路跛
如果血管堵塞加重，会出现间歇性跛行。走

几百米，便会感觉腿酸，需要休息一会才可以缓
解。

如果忽视下肢动脉堵塞，病情进一步进展，
就有可能导致下肢严重缺血，皮肤温度下降，足
背及胫后动脉搏动减弱或消失，不行走时也会下
肢疼痛，进一步发展可出现肢体破溃，伤口不能
愈合，甚至组织坏死。

腿变粗

血栓在静脉中形成，血液无法回流到心脏，
压力会导致液体扩散到腿部组织，最容易辨识的
就是突然单侧腿肿了，常见于膝盖以下部位。

喝好5杯水能预防血栓
第 1 杯水：起床后
早晨是人体生理性血压升高的时刻，血小板

活性增加，血液黏稠度增高。起床后饮水有助于
降低血黏度，从而降低血栓风险。温白开水是最
好的选择。

第 2 杯水：晨练前
不少人都习惯晨练后喝水，晨练前就应少量

饮水，降低运动引起的脱水、血液黏稠的风险，有
助预防血栓。喝水不能喝太快，要少量多次。

第 3 杯水：饭后半小时
饭后不要立刻喝水，否则会冲淡、稀释唾液

和胃液，影响消化吸收。饭后半小时再饮水，
200 毫升左右，有助于缓解餐后的血黏度升高。
但要小口小口地喝，否则频繁、大量饮水容易烧
心。

第 4 杯水：下班前
上班族常常因忙碌忽略了喝水，从而给血栓

的侵袭提供了可乘之机。建议上班族养成下班
前喝几口水的习惯，一纸杯的量就足够了，别喝
太多，否则容易在下班路上“尿急”。

第 5 杯水：睡觉前
睡前应抿两口水再睡觉。当人熟睡时，体内

水分会丢失，造成血液黏稠度变高。临睡前适当
喝点水，可以缓解该现象，降低发生脑血栓的风
险。此外，老年人睡前最好在床边常备一杯水，
感觉口渴时喝几口。

俗话说“一个冬天一个坎”，对心血管病患者来说，冬天是最“要命”的。就算平时看着很健康的人，也会突发心血
管疾病！所以，准确掌握急救知识，使病人在第一时间及时得到救治，对疾病的预后和康复尤为重要。

近日，网传热议“《最炫民族风》与心肺复苏完美卡点”，是真的吗？让我们一起来学习知识，揭开谜题！

什么是心血管疾病？

为什么冬季心血管疾病高发？

网上热议用《最炫民族风》卡点急救真的吗？
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掌握科学的急救方法

冬季做好对心血管的保护


