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冬季心脑血管疾病的
一个特点在于“隐匿性”。

“高血压经常是没有
症状的，很多人以为自己
很正常，结果到北方温差

一刺激，血压飙升，意外就
发生了。”张烁提醒，无论
本地居民还是外地游客，
尤其是既往有基础疾病的
人群，在进入冬季后，应常

备血压计，加强监测，在医
生指导下及时用药。

哈尔滨冰雪大世界等
景区提示，游玩时，从户外
进入室内时，也建议在大

堂稍微停留，，给血管一个给血管一个
““缓冲适应期缓冲适应期”。”。
新华社哈尔滨新华社哈尔滨1212月月1818日电日电

莫让“温差”成健康“杀手”
冰雪旅游旺季

随 着 冰 雪
旅 游 旺 季 到
来 ，哈 尔 滨 冰
雪大世界等景
区 开 启“ 人 从
众”模式，不少
游客从南方跨
越大温差来到
北国“冰城”。
哈尔滨医科大
学附属第二医
院心内科副主
任 、高 血 压 中
心负责人张烁
提 醒 ，冬 季 不
仅是呼吸道疾
病 高 发 期 ，更
是心脑血管疾

病的“深水
区”。

提醒一：温差突变易诱发急症

在临床医生眼中，温
差的突然变化是诱发急症
的一大“元凶”。

“从广州到哈尔滨，温
差可能高达 50 摄氏度，这

种剧烈跨度对血管的收缩
和舒张影响巨大。”张烁
说，同时，室内 20多摄氏度
的暖气与户外零下 20多摄
氏度的“反复拉锯”，对于

本身已有动脉粥样硬化或
血管弹性下降的人群，容
易引发心绞痛、心肌梗死，
增加脑血管意外。

“戴帽子可以减少头部热

量散失，口罩能减轻冷空气对
呼吸道的刺激，围巾则能保
护颈部大血管区域。”哈尔滨
医科大学附属第二医院心内科
副主任医师曹天辉建议道。

提醒二：适度饮食不能忘

东北冬天的快乐往往
藏在铁锅炖大鹅和热气腾
腾的火锅里。但对于血脂
较高的群体，这些美味潜
伏着危机。

“我在门诊遇到一位

患者，平时非常自律，但血
脂依然居高不下。一问才
知道，他一个月会吃一次
火锅。”张烁说，一次严重
的高脂暴食，在代谢能力
较差的人群中，对血液粘

滞度的影响可能长达 2到 3
周。

此外，冬季“猫冬”时
习惯吃瓜子、花生、核桃等
坚果，本质上也是油脂。

“血管在寒冷环境下本就

收缩，如果血液再因为高
脂变得黏稠，血栓形成的
风险就会成倍增加。”张烁
建议，面对美食要适度，减
少高盐高油摄入，同时烟
酒也要严格控制。

提醒三：“运动零食”引领新风尚

极寒天气下，传统的
晨跑或夜跑变得不再那么
安全。专家建议，应避开
早晚气温最低、血压波动
最大的时段，选择上午 10
点至下午 2 点太阳充足时

活动。
曹天辉表示，如果无

法进行户外锻炼，“碎片化
运动”（又称“运动零食”）
是很好的选择。比如，每
坐 40 到 60 分钟，起身活动

3到 10分钟，如原地踏步或
超慢跑。在室内可以进行
靠墙深蹲、弹力带拉伸或
八段锦，这类小强度的“折
腾”能预防下肢静脉血栓。

张烁说，如果周一到

周五工作忙，做一个“周末
勇士”同样有效。利用周
末集中进行约 150 分钟的
中等强度运动，可以达到
改善血压、血脂的效果。

提醒四：别把“没症状”当成“没问题”


