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夏季养心贵在“静”
医生提醒：心脏好不好，别只看嘴唇颜色

5月5日迎来立夏节气，受厄尔尼诺影响天气可能更热。夏季暑热易
让人烦躁不安，出现心神不宁、心跳加速，进而胸闷、气短等症状，

如何给心脏“消暑”，科学养护心脏健康？海口市人民医院中医科副主
任医师陈后煌建议，夏季养心，核心在于一个“静”字——饮食清淡、起居有
常、运动适度、情志平和。不要迷信“夏天血压低就安全”的误区，科学监
测、规律生活、及时就医，才是护心正道。 □南国都市报记者王康景

总在凌晨咳嗽？
可能是哮喘信号

新华社西安5月5日电（记者蔺
娟）今年 5 月 5 日是世界防治哮喘

日。哮喘是全球最常见的慢性呼吸

道疾病之一，不少患者深受其困扰。

哮喘有哪些症状？哪些因素会引发

哮喘？听听专家怎么说。

哮喘有哪些症状？

“哮喘不是细菌感染，而是气道

的高度敏感。”西安交通大学第二附

属医院呼吸与危重症医学科主任医

师杨拴盈介绍，咳嗽是哮喘最常见的

症状之一，尤其是凌晨咳嗽，很多患

者会在凌晨2-4点被咳醒，以干咳为

主，有时会有少量白痰，吃普通止咳

药效果不佳。此外，患者还会出现喘

息、胸闷、气短等症状。这些不适可

能突然出现，也可能在接触某些东西

后发作，有时能自行缓解，有时需要

用药才能好转。如果出现以上一种

或多种症状，尤其是凌晨咳嗽频繁、

持续超过8周，一定要及时去医院检

查，明确是否为哮喘，避免误诊误治。

哪些因素会引发哮喘？

杨拴盈表示，哮喘通常由多种因

素引发，主要包括遗传因素、环境因

素、生活习惯以及其他因素。

“从遗传因素来说，哮喘有明显

的家族聚集性，如果你的父母、兄弟

姐妹有哮喘，那么你患病的概率会比

普通人高很多。”杨拴盈说，环境因素

是最常见的哮喘诱因，如空气中的花

粉、尘螨、霉菌，宠物的毛发、皮屑等

都可能刺激气道引发不适。

不良生活习惯、过度劳累、情绪

波动大等，会降低身体抵抗力，让气

道变得敏感，诱发哮喘。吸烟或长期

接触“二手烟”“三手烟”，也是引发哮

喘的重要因素。此外，感冒、流感等

呼吸道感染，会直接刺激气道炎症加

重，诱发哮喘。部分人对某些食物过

敏，食用后也可能引发哮喘发作。

哮喘可以根治吗？

西安交通大学第二附属医院呼

吸与危重症医学科副主任医师吴媛

媛说，虽然目前哮喘还无法根治，但

通过科学规范治疗，完全可以控制病

情，患者能够正常生活、工作和学习，

不用再被咳嗽、喘息困扰。

吴媛媛强调，一些哮喘患者认为

“不发作就不用吃药”，或者擅自停

药、减药，这是非常危险的，很容易导

致病情反复、加重，甚至引发严重的

哮喘急性发作，危及生命。哮喘急性

发作时，使用沙丁胺醇气雾剂救急，

能迅速扩张气管，几分钟内缓解喘

息。平时不发作时，应遵医嘱使用含

有布地奈德等吸入激素类药物控制

症状。“很多人一听激素就害怕，其实

吸入的激素剂量极小，主要作用于气

道，几乎不进入血液。”吴媛媛说。

专家提醒，哮喘患者治疗期间一

定要定期复诊，医生会根据患者的病

情变化，调整用药方案，确保治疗效

果。同时，不要轻信“偏方”“根治哮

喘”的虚假宣传，避免延误治疗。
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常见心脏不适类型有4种

陈后煌说，从门诊来看，夏

季出现的心脏相关不适症状主

要有几类：一是功能性心悸，在

年轻人中多见，自觉心跳快、心

慌，但检查无明显器质性病变。

多与熬夜、喝咖啡浓茶、焦虑、睡

眠不足有关。中医辨证多为心

脾两虚或阴虚火旺。

二是冠心病、心绞痛。中

老年患者，夏季可能症状不典

型，不一定表现为典型胸痛，而

是胸闷、气短、胃部不适，甚至

牙痛、肩背痛。这是因为夏季

湿气重，湿性黏滞，症状表现更

为隐匿。

三是心律失常，房颤、早搏等

在夏季容易发作或加重，与电解

质紊乱（出汗多导致钾、镁流失）、

睡眠不足、情绪波动密切相关。

四是心力衰竭，原有心脏基

础病的患者，夏季因饮水不当

（要么过少导致血液浓缩，要么

过多加重心脏负荷）、感染（空调

房感冒）、饮食不节等，容易诱发

急性心衰。

总而言之，熬夜、暴饮（冰

水）、暴食、情绪剧烈波动、突然

剧烈温差、过度劳累等，都容易

诱发心脏相关疾病。

夏季心脏实际负担加重

陈后煌表示，很多人觉

得夏天血管扩张、血压下降，

心脏应该“轻松”了，其实不

然。

从中医角度讲，夏季属

火，对应五脏为心。暑为阳

邪，其性炎热，易耗气伤津。

高温环境下，人体出汗多，

“汗为心之液”，大量出汗直

接耗伤心气心阴。同时，暑

多夹湿，湿热交蒸，最容易困

阻脾胃、蒙蔽清窍，导致胸

闷、心悸、头晕。

从现代医学机制看，夏

季出汗多但补水不足时，血

液浓缩，易形成血栓血管扩

张的假象：虽然外周血管扩

张，但心脏为维持散热需要

增加心输出量，实际负担加

重。此外，空调温差刺激，室

内外温差过大，血管剧烈收

缩舒张，容易诱发冠脉痉

挛。睡眠减少、情绪波动也

是原因之一，夏季昼长夜短，

休息不足，加上暑热烦躁，交

感神经兴奋，所以夏季心梗、

心衰急性发作并不少见，尤

其是从高温环境突然进入低

温空调房时，风险更高。

夏季中医如何“养心”？

陈后煌表示，从中医角度

看，养心主要从饮食、运动、情

志等方面进行调理。在饮食

调养方面，除了少油腻，夏

季护心推荐多吃红色食

物入心，比如西红柿、

红枣、红豆、山楂。

西红柿富含番茄红

素，抗氧化保护

血管；红枣补中益

气、养血安神。

苦味清心火，比

如莲子心（少量泡水）、

苦瓜、苦菊。适合舌尖红、

口舌生疮、心烦失眠者。但

脾胃虚寒者不宜过苦。

酸味敛汗生津，比如乌梅、

山楂、柠檬。自制乌梅汤（乌梅、

山楂、甘草、冰糖）是夏季很好的

养心饮品，敛汗而不伤正。

另外，推荐益气养阴养生

方：西洋参3-5片泡水，适合气

阴两虚、口干乏力者；生脉饮（人

参/党参、麦冬、五味子）是经典

夏季养心方。

不过，要忌冰镇饮料猛灌，

忌过咸，忌夜宵过饱。

在运动方面，应避开上午10

时至下午4时的高温时段，推荐

清晨（6-7时）或傍晚（17-18时

后），中等强度，微微出汗即可，

切忌大汗淋漓，如快走、太极拳、

八段锦、游泳（注意水温不宜过

低，避免温差过大）。

高血压、冠心病患者应避免

晨峰血压时段（6-10时）剧烈运

动，运动前后做好热身和放松，

老年人以舒缓为主，形劳而不

倦，心率控制在（170-年龄）次/

分以下。

在情志调摄方面，夏季心火

易旺，人容易烦躁、发怒。中医

讲“怒则气上”，情绪激动是诱发

心血管事件的重要诱因，建议每

天留出10-15分钟静坐或冥想，

听舒缓音乐、书法、钓鱼等，采取

深呼吸调节情绪。

此外，他还建议睡子午觉，

中医讲“子时大睡，午时小憩”，

夏季再热也应争取23点前入睡；

午休15-30分钟最能养心。

陈后煌表示，心脏好不好，

不要总盯着“嘴唇是否发紫”这

个症状。嘴唇发紫（紫绀）确实

可能提示缺氧，常见于先天性心

脏病、严重心衰、肺部疾病等。

但不能单凭嘴唇颜色判断心脏

好坏。很多健康人嘴唇颜色偏

深是因为肤色、血液循环特点，

而部分心脏病患者早期嘴唇颜

色完全正常。因此，应该更加关

注血压、心率、血脂和血糖等重

要指标，做好日常的自我监测，

发现不对，及时就医。
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