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夏季炎热，是心脑血管疾病的高发季节，

心脑血管病人尤其是老年人、有既往心脏病史

以及高血压、高血脂等基础病的患者，更要多

加注意。有些“危险事”别再做！

1.空调房贪凉睡一夜——易致热中风

有人喜欢开着空调盖被睡觉，专家提醒，

室内外温差过大，会使全身毛孔闭合，体内热

量难以散发，还会因脑部血管迅速收缩而引起

脑供血不足，有高血压、心血管疾病史的人更

容易发作“热中风”。

建议室内空调温度不要过低，使用空调时

间不要过长，室内外温差最好不超过5℃。

2.一大早去晨练——易致心脑血管意外

夏季早晨6点前，各种有害物质在空气中

聚集较多，是污染高峰期。而人体新陈代谢加

快，能量消耗大，对氧气和养分的需求量也明

显增加，人体耐受力将受到很大的挑战。如果

很早到公园去晨练，容易发生心脑血管意外。

3.渴极了猛灌水——严重可致心梗

气温高，身体缺水速度也会加快。但如果

喝水太快，水分会快速进入血液，在肠内被吸

收，使血液变稀、血量增加，尤其是患有冠心病

的人就会出现胸闷、气短等症状，严重的可能

导致心梗。夏天喝水不能太快，要少量多次，每

次100-150毫升即可。

4.运动后猛喝冷饮——诱发心梗

如果在剧烈运动后大量饮用冰饮，会造成

血管迅速收缩，心脏、大脑等脏器的耗氧量加

剧，引起血压波动，所以容易诱发心脑血管意

外，尤其是心梗。

夏季降温要适度，最好采用逐渐降温的方

法，尤其是有心脑血管病史的中老年人。

5.刚吃饱就午睡——易诱发脑梗

高温天，很多人晚上睡不好，午睡半个小

时左右很有好处。但忌餐后即睡。因为高温导

致皮下毛细血管扩张，加上饱餐后血液涌向消

化器官，和大脑争血，此时入睡便有诱发脑梗

的危险。

可以在午餐前小睡30分钟，或者午餐后半

小时再睡。

6.出汗后洗冷水澡——易形成血栓

气温高，人体温度也高，洗冷水澡这种突

然的冷刺激，不仅会造成外周血管收缩，血压

升高，有时甚至会导致冠状动脉严重痉挛，斑

块破裂，形成血栓，造成急性心梗，危及生命。

满身大汗的时候，先用毛巾擦干汗，再去

洗澡。如果要冲冷水澡，最好先用冷水冲四肢，

等身体适应后，再冲全身。

7.烈日下光膀子——严重可致肾病

不少户外工作者图凉快，光着膀子干活。

专家表示，夏季如果长期被紫外线照射，除了

会被晒伤，还会导致水肿，严重者甚至会引发

肾病。

8.把水果当正餐——营养不均衡

有人夏天吃饭没胃口，还想减肥，就把水

果当正餐。专家表示，水果中矿物质和维生素

的含量普遍少于蔬菜，而且多数水果的蛋白质

含量很低，几乎不含人体必需的脂肪酸。因此，

只吃水果远远不能满足人体对蛋白质和脂肪

酸的需求，不能作为正餐。 （据《工人日报》）

天气炎热，运动时挥汗如雨，该怎样补水？

暨南大学附属第一医院运动医学中心主任李

劼若教授支招：运动前补水，可以分次进行，每

15 分钟喝 1 次。容易出汗的人，可以在运动间

歇期，15~20 分钟内，补充 150 毫升左右。高温

天气做剧烈运动前 1 小时，就要开始喝水，水

量 500 毫升左右，分次喝。这样可以防止因身

体缺水而影响运动状态，也可以预防运动时出

汗过多造成钾、钙、钠等丢失，导致肌肉紧张性

下降，造成肌肉松弛，让人感觉疲劳、乏力。

运动后，应该先通过动作调整，让心律逐

渐恢复到正常水平，再摄入适量水分。喝水时

需要注意，水温适宜，最好是温水；喝水速度不

宜过快，应该缓慢、小口、多次补水；补水量不

宜过大，每次不要超过 200 毫升。如果运动量

较大，可以考虑喝点运动饮料，补充钠和盐。但

是，需要注意含糖量不宜超过6%，以免因为饮

料过甜引起反胃。此外，需要提醒的是，部分运

动饮料含有咖啡因，具有利尿作用，会减弱补

水的效果。

那么运动后需要补充运动饮料吗？李劼若

介绍，运动饮料是根据人体运动的生理消耗而

配置的，针对特殊人群的饮料。运动饮料主要

是针对进行密集、高强度运动的运动员的，含

有相当高的糖分和钠。但对于少年儿童来说，

一般只会进行常规的运动，因此基本无法消化

这些非常高的能量，反而导致儿童肥胖、龋齿

等，所以少年儿童在非长时间高强度运动的情

况下，无需饮用运动饮料额外补充电解质，仅

需补充淡水即可。 （据《广州日报》）

小龙虾这样吃才健康

夏天来了，小龙虾成了吃货们的宠儿。小龙

虾怎样吃才健康？

专家表示，小龙虾存在重金属超标的可能

性，但是重金属含量具有明显的部位差异。除了

外壳，小龙虾体内的重金属大多集中在鳃和内

脏中，而鳃和内脏主要集中在头部，我们日常吃

的尾部并不是重金属的富集区。

蛙、螺、贝、鱼、虾等水生生物都有可能携带寄

生虫。所以，小龙虾里含有寄生虫并不特殊也不可

怕，高温烹煮是消灭寄生虫简单而有效的“法宝”，

小龙虾里常见的肺吸虫等寄生虫也不例外。

小龙虾的营养价值很高。首先，小龙虾蛋白

质含量丰富，脂肪含量低，而且其脂肪大多是由

不饱和脂肪酸组成，为人体所必需。其次，小龙

虾含有一定量的维生素 A、维生素 D 以及多种

矿物质，如钙、锌、铁、镁等常量和微量元素，都

是人体所必需的。

小龙虾怎样吃才健康？专家建议：

去虾头抽虾线 小龙虾大部分器官集中在

头部，更容易吸附蓄积重金属、毒素及细菌等污

染物，大家爱吃的虾黄多集中在虾头，所以最好

不要吃虾头和虾黄。虾线是指虾背上的那一条

黑线，其实是虾的肠道，属于消化系统，里面残

余物包括未消化的食物、消化的食物残渣以及

代谢产物、泥沙等，建议去除虾线。

高温煮透不生吃 因为小龙虾可能携带寄

生虫，所以避免生吃和半生吃小龙虾，一定要煮

熟煮透。

现煮现吃不过夜 相比隔夜饭菜，小龙虾

因为蛋白质含量更高、细菌滋生更快，很容易腐

败变质，尽量不要过夜存放。

吃虾节制不过量 小龙虾虽然美味，但属

于高蛋白食物，过量食用会造成消化负担，引起

消化不良。对于尿酸较高、过敏人群，食用大量小

龙虾会增加痛风、过敏的风险。此外，小龙虾烹饪

时常重油重辣，过量食用也会增加肠胃负担。

避免同饮啤酒 小龙虾和啤酒并非大家认

为的绝配，两者一起食用可能导致小龙虾的嘌

呤核苷酸大量分解，经人体代谢后产生大量尿

酸，从而导致痛风急性发作。

选择正规餐饮店 在外吃小龙虾时，选择

正规饭店，不要购买街头流动摊贩或无证经营

的小龙虾。

出现异常请及时就医 食用小龙虾期间，

避免其他可能引起横纹肌溶解症的危险因素，

如酗酒、过量运动、服用敏感药物等。如果进食

小龙虾后，24小时内出现全身或局部肌肉酸痛

者，应及时去医院就医。 （据《长沙晚报》）

大热天，这8件“危险事”别做！

暑热天气运动
补水这样做


