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春季气温如“过山车”，十堰人医专家提醒：

注意保暖 警惕心脑血管疾病

面对如同“过山
车”般的春季气温，老

年人该如何应对？赵继先
给出了以下几点建议：
“春捂”要到位，穿衣有讲

究。“不要急于脱掉冬装，尤其
是早晚气温较低的时候。”赵继

先建议，中老年人可以采用“洋葱
式穿衣法”，即多穿几层，根据环
境温度随时增减衣物。他特别提
醒，人的头部、颈部、背部和脚部
是保暖的重点部位，老年人出门
时可以戴顶帽子，或者围一条薄
围巾，避免风寒直接侵袭。

运动需择时，切忌过早过
激。“很多老年人习惯天不亮就
出门锻炼，这在冬春交替时节非
常危险。”赵继先表示，晨练时间
最好推迟到上午 10时以后，此时
气温回升，阳光充足，空气也较
好。

运动监测要勤快，用药不
能停。气温波动会导致血压不

稳定。有高血压、冠心病等
基础疾病的老年人，在这段

时间应增加血压和血糖
的监测频率。一旦发

现血压持续波
动或升高，切

不 可 自 行
增减药物，

更不能擅自停药，务必及时就
医，在医生指导下调整用药方
案。

饮食宜清淡，补水要充分。
春季气候干燥，加上室内外温差
大，人体水分流失快，容易导致血
液黏稠度增加。老年人每天的饮
水量在 1500-2000毫升之间，以
温开水为佳。饮食上要求低盐、
低脂、低糖，多吃蔬菜水果，保持
大便通畅。

赵继先特别提醒，如果突然
出现剧烈胸痛、胸闷憋气、大汗
淋漓、头晕头痛、一侧肢体麻木
无力、言语不清、口眼歪斜等症
状，必须立刻拨打 120 急救电
话。“心脑血管疾病的救治有严
格的‘黄金时间窗’，如心梗是发
病后 120分钟内，越早开通血管，
预后效果越好。”

最后，赵继先提醒，春季虽然
气温总体趋暖，但冷空气活
动依然频繁，对于老年人而
言，这段时期是名副其实的
心脑血管疾病“高危窗口
期”。“只有做好全方位的
防护，及时增减衣物，规
律作息，按时服药，才能
更从容应对‘过山车式’
的温度变化，迎接真正的
春暖花开。”

“我就出去走了一圈，回来就
成这样了。”3月 3日，在十堰市
人民医院心内科 1病区病房里，
刚脱离危险的张大爷仍心有余
悸。

今年 72岁的张大爷患有多
年高血压，平时身体硬朗，一直保
持着晨练的习惯。前几天天气晴
好，他早上 6点多就出门快走锻
炼，出了一身汗，回家后感觉燥
热，便脱掉外套只穿一件单衣坐
在客厅里休息。没过多久，家人
发现张大爷说话含糊不清，右侧

手脚也不听使唤，立即将
其送往医院。

“患者送来时血压飙
升 至 180/110mmHg，
头颅CT显示急性脑梗

死。”赵继先说：“所幸送医及时，
经过紧急救治，张大爷的肢体功
能正在逐步恢复中。”

“春季早晨气温偏低，加之近
期气温起伏较大，老年人特别是
高血压患者，晨练出汗后脱衣，极
易受到寒冷刺激。”赵继先解释，

“气温骤降会导致交感神经兴奋，
全身皮肤表层毛细血管收缩，使
血流阻力增大，血压瞬间升高。
对于血管弹性差、有基础疾病的
老年人来说，这种剧烈的
血压波动极易导致血管
内斑块破裂或血栓形
成，从而引发脑梗死
或心肌梗死。”

无独有偶，60岁的李先生也是此次气温骤变的
“受害者”。作为老球迷，前几天他熬夜观看足球比
赛。当时室外温度尚可，但后半夜气温下降明显，
李先生裹着毯子窝在沙发里，情绪随着球赛起伏。
比赛结束后，他起身时突然感到胸口剧烈压榨性疼
痛，大汗淋漓。家人立即拨打 120电话，将其送入
十堰市人民医院。

“经造影检查，我们发现患者冠状动脉前降支
急性闭塞，属于典型的急性心肌梗死。”赵继先团队
立刻为李先生进行了急诊介入手术，开通了血管，
才将他从死亡线上拉了回来。

“这个病例是典型的多重诱因叠加。”赵继先解
释，“首先是气温降低导致血管收缩痉挛，其次是熬
夜导致身体疲劳，血液黏稠度增加。此外，患者
情绪激动，使得心率加快、血压升高。这几
个因素叠加在一起，成为压垮心脏的

‘最后一根稻草’。”

惊蛰已至，天气乍

暖还寒、早晚温差较大。

这样的天气不仅考验着人们的

出行装备，更对老年人的身体健

康，尤其是心脑血管系统带来了

不小挑战。近日，记者走访城区

多家医院了解到，因气温剧烈波

动导致心脑血管疾病急性发作

的患者明显增多。为此，记

者采访了十堰市人民医院

心内科 1 病区主任赵继

先，为老年朋友讲解专

业健康防护知识。
■记者 秦洪涛

晨练归来
72岁老人突发言语不清

专家支招
做好科学防护，从容应对

熬夜看球
六旬“老球迷”心梗发作
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