
暴食冷饮!猛吹空调易致心梗
宋贺教授解释说，夏季是心血管病的又

一个高发期，由于夏季体内水分流失多，使
血液黏度上升，血液循环受阻，同时由于夏
季人体新陈代谢加快，对氧气和养分的需求
量增加，心脏大脑血液供应减少，会加重缺
血缺氧反应，容易诱发心梗、脑中风等心脑
血管疾病。

随着天气逐渐升温，冰镇饮料、雪糕等冷
饮颇受老百姓欢迎。宋教授提醒，冰镇食物对
于患有心血管疾病的患者来说有百害而无一
益，暴食冷饮还可能会增加心梗的风险。夏季
气温较高，人体血管处于扩张状态，一旦喝冷
饮，会引起全身血管立即收缩，血压突然升
高，这时就容易突发心绞痛、心梗、脑溢血等
心脑血管疾病。

据了解，很多人习惯在夏季将空调温度
调得过低，造成室内外温差过大。一旦进入空
调房间，骤冷的环境可能导致血管骤然收缩，
患有高血压、冠心病的患者就易出现意外。而
夏夜天气燥热，人们睡眠质量往往不高。高温
酷热时人的心情容易烦躁，情绪不稳定，也会
诱发心肌梗死。
“许多患者还存在一种错误的观点，以为

夏季高温天气下血管扩张，血压会自行下降，
冠心病、心肌梗死发作的危险性降低，便擅自
停用降压药，结果导致血压增高，使冠心病发
作的风险增加。”宋贺教授强调，冠心病患者
切不可擅自停药。

夏日游泳需防心梗"偷袭#

宋贺教授表示，夏季游泳本是消暑的好
活动，但由于游泳对人的心脏负荷要求较高，
血液要充分达到人体的需氧部位，这就需要
心脏更强有力的收缩以及更多次数的跳动，
因此心脏不好就很难担此重任。

因此，宋教授提醒，夏季游泳时，一定要
把握以下几点：一是轻微心脏病患者感觉不
适时应尽快上岸；比较严重的高血压病人，如
收缩压超过 !"#毫米汞柱，舒张压超过 !$#

毫米汞柱的，就不适合游泳；二是下水前切忌

大汗淋漓时就一头扎进水中，要让身体有一
个适应过程，最好不要用蝶泳等力度过大的
泳姿。

宋贺表示，一些患者在工作中、运动中甚
至睡眠时发生猝死，这本身与其有冠心病的
基础有关。所以，如果夜间或休息时发生心前
区疼痛，千万不要轻视，很有可能是心梗的早
期征兆，要及时去医院做相关检查。一旦突然
出现从未发生过的胸闷、乏力、心慌等症状，
或者活动时出现心慌、气短等现象，并有逐步
加重的趋势，也要考虑心梗的可能。而劳累后
出现身体其他部位疼痛，如上腹痛、牙痛、下
颌痛、左肩臂痛、后背痛等情况，也需加以重
视。此外，冠心病患者近一个月内，心绞痛症
状逐渐加重，胸痛较之前频繁、程度越来越
重、范围增大、持续时间加长，舌下含服硝酸
甘油后不能缓解，更要警惕心梗发生。

夏季不出汗也要定时补水
宋贺教授表示，闷热高温下，体液流失过

多是夏天心梗的主要诱因，但防暑降温很多
人容易做得到，补水却容易忽视。她说道，夏
天无论是在容易流汗的炎热环境，还是在清

凉不易出汗的空调房内，都要记得定时喝水。
“往往在空调房里，人们未能及时补充水分”。

部分讲究养生的市民特地在白开水中加
少许盐，调制淡盐水以纠正体内的电解质紊
乱。对此，宋教授指出，其实，对于正常流汗的
失水量来说，适当补充白开水是最推荐的补
水方法，尤其是高血压患者更要谨慎使用淡
盐水。

宋贺特别强调，高温天切不可只图一时
痛快和舒服，牺牲健康。饮食不要贪凉，太热
太冷都会给血管调节机制带来巨大压力，一
旦超出承受范围，就会引发急性心脑血管疾
病，甚至危及生命。吃饭不宜过饱，太饱会加
剧胃肠工作负担，导致心脏供血不足，诱发心
脑血管疾病。室内外温差不要超过 %!，从室
外很热的地方进入室内后，不要对着空调直
吹，需先缓上几分钟再进。去商场、饭店等冷
气很足的地方时，可提前备好一件薄衣服，以
防受凉。
“洗澡时也要特别注意不要在饱餐或饥

饿的情况下洗澡。”宋教授指出，水温最好与
体温相当，水温太热可使皮肤血管明显扩张，
大量血液流向体表，可造成心脑缺血。洗澡时

间也不宜过长，洗澡间闷热且不通风，在这样
环境中人的代谢水平较高，极易缺氧、疲劳，
老年冠心病人更是如此。冠心病程度较严重
的病人洗澡时，应在他人帮助下进行。

宋贺建议，夏天最好能午睡半小时。“因
为夏日昼长夜短，加上气温高，人们在夏天的
睡眠时间和质量大多有所下降。对心脏病人
来说，午睡半小时，能在一定程度上减少发病
概率”。
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专家：果汁饮料含糖量高或损健康 ! 吴瑞莲

天气渐热，甜甜的果汁饮料也火了起来。不少“果汁控”认为喝果汁既能
满足口味，又能补充维生素，两全其美。果汁饮料真的含有果汁成分吗？它能
替代新鲜水果吗？上周四，由新民晚报社等主办的2016第11期“爱尔眼科
杯·新民健康周周讲”上，上海交通大学医学院附属第一人民医院营养科主任
伍佩英副主任医师提醒，果汁在加工过程中会丢失水果皮中的纤维素和易氧
化的维生素，同时不可避免地添加水、糖精、酸味剂、香料等成分。因此，果汁
饮料不仅不能完全替代水果，而且含糖量较高，长期饮用会增加肥胖、糖尿病
等慢病风险。她建议，能吃新鲜水果，就不要用果汁代替。不管是新鲜水果还
是鲜榨果汁，都要适量吃喝，中国营养学会新近推出的《中国居民膳食指南
（2016）》推荐居民每天摄入新鲜水果在200克-350克。

! ! ! !每到梅雨季节$湿疹!皮炎总爱跟着"凑

热闹#$遭遇皮肤瘙痒怎么办%第!"期"新民

健康周周讲#将教你应对湿疹!皮炎的小窍

门&更多资讯请添加关注"新民健康#微信公

众号和"上海名医#微信公众号$参加讲座可

拨打新民健康会员服务中心热线#"!$

%#"&!&%#'!#(##$!'(##)抢号报名*
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服务或者其他商品!相关信息仅供参考

喝果汁可以代替吃水果吗？
果汁饮料未必"原汁原味#

甜美、清爽的果汁，加上包装上“天然”
“鲜榨”的字样和诱人的水果图画，使人们牢
牢地把果汁与营养和健康联系在一起。事实
真的如此吗？伍佩英主任介绍说：“实际上，真
正用新鲜的水果压榨分离而成，不含其他任
何添加物的果汁应当叫做‘原果汁’，也就是
!##"的纯果汁。”她表示，鲜榨果汁可提供一
定营养成分。但某些不良商家会用香精勾兑
果汁。往往一两个水果，加上增稠剂、果味香
精，再倒入纯净水，放入榨汁机搅匀，就成了
一杯以假乱真的鲜榨果汁。

伍主任指出，“果汁饮料”和“果味饮料”
基本上不具备营养意义。按照国家标准，这些
“饮料”产品中的纯果汁含量要求不低于!#"，
通常在!#&'$#&之间，也就是说，大部分成分
为水和糖，水果香味主要来自外加的水果香
精，其中的营养物质也被稀释()!#倍。因此，
伍主任强调，果汁饮料绝不能代替水果。

伍佩英建议，平时应多吃像水果、鲜榨果
汁类的天然食物，少吃加工、处理过的食品，
比如果汁饮料，但即便是鲜榨果汁也不能代
替完整水果。据介绍，水果的膳食纤维、果胶
物质都有可能在榨汁的过程中流失，因此除
了老人、孩子、牙口不好的人群外，能吃新鲜
水果就不要用果汁代替。但不管是新鲜水果
还是鲜榨果汁，都要适量吃喝。

如今，人们吃水果时习惯先去皮。实际
上，水果皮中含有丰富的抗氧化物质，尤其是
多酚类，有的还含有花青素，使水果呈现出各
种颜色，还有的含有果胶等膳食纤维。虽然果
皮可能受到农药等一些污染风险，但如果购
买到来源可靠、检验合格的水果，伍主任建议
最好还是带皮吃，更有利于健康。然而，如果
是催熟或者打过蜡的水果，最好是将水果去
皮后再食用。

速食浓汤盐超标不宜多吃
目前市面上各种速食浓汤宝之类的罐头

产品包含鸡汤、鱼汤、牛肉汤等多种口味。尽
管宣传“和家里熬的一样好”*但在这些产品的
配料中*却发现有增味剂、食用香精、增稠剂、
酸度调节剂、姜黄等食品添加剂。

据了解，所谓的浓汤宝并非家里熬制的
浓汤，其属于复合调味品一类，是指用两种或
两种以上的调味品配置，经过特殊加工而成
的调味料。也就是说，食汤的所属类别其实和
味精属于同类。
根据市面上某浓汤宝营养素列表显示，每

!##克猪骨浓汤含有 +,-克的钠，每 !##克浓
滑鱼汤和老母鸡汤则分别含有 ",(克、(,.克
钠。但世界卫生组织建议，一个正常人一天内
摄入的盐分不能超过 "克的标准。伍佩英主
任表示，如果偶尔为了应对快节奏的生活和各
种口味的需求使用浓汤宝并不会对身体健康
产生影响，但也不建议天天使用这些调味包。

纯天然不等于绝对安全
相比于添加了食品添加剂的食物，纯天

然食物是否更加健康安全？伍佩英主任对此

指出，一般来说，纯天然食物是指那些生长在
自然界中，未经加工过的食物，因此也不含加
工过程中人为添加的各种防腐剂、发色剂、人
工色素等化学添加剂，相对而言比较健康安
全，但也有例外。

伍主任介绍，虽然未经加工的生鲜蜂蜜
是纯粹的“天然食品”，不过并不意味着“绝对
安全”。蜜蜂若采集有毒蜜源植物的花蜜、分
泌物或蜜露，与自身分泌物混合后酿造而成
蜂蜜，会导致蜂蜜中含有有毒物质。消费者若
食用这种未经加工处理的生鲜蜂蜜，会有发
生中毒的风险，严重时会导致死亡。为此国家
食药监总局建议消费者不要食用未经加工处
理的生鲜蜂蜜，倡导消费者选择正规食品生
产企业生产加工过的蜂蜜。

为"挑食#的眼睛摄入抗
自由基食物

眼睛非常“挑食”，过甜、过咸的食物都会
对眼睛造成伤害。究竟什么样的食物才对眼
睛有益？上海爱尔眼科医院青白眼底科副主
任李勇表示，想要保持明亮的双眼，正确摄入
抗自由基的食物很重要。

李勇主任解释说，自由基常常破坏其他

氧分子，盗取其电子。等到遭破坏的氧分子达
到一定数量，会造成皱纹、癌症等不良后果。
某种意义上来说，衰老的产生与自由基有着
很大的关联性。

因此，李主任提醒，食用像猕猴桃、橙子
等富含维生素 /的水果，可以消除能对眼睛
造成伤害的自由基。但糖尿病患者切不可因
高维生素 /而大量摄入高糖食物，以免加速
糖尿病并发的眼底病变。
对于中老年人来说，最为普遍的眼病就是

白内障。李主任向中老年人推荐食用大蒜。大
蒜中的硫能稳固晶状体，并让晶状体变得更
有韧性。而鸡蛋中含有半胱氨酸、硫、卵磷脂、
氨基酸等，对老年性白内障患者同样有益。

李勇指出，对于已经患上白内障的人来
说，食物和滴眼液都无法达到预防和治疗的
目的，目前仅可以通过医学干预置换掉浑浊
的晶状体。李主任建议，步入中老年，可定期
进行眼检查来了解自身眼健康状况，适当补
充对眼睛有益的食物，但如果眼疾真的找上
门来，积极治疗最重要。

夏至后开启“烧烤模式”
过度贪凉当心惹来心梗

明天将迎来二十四节气中的夏至，这意味着正式进入“烧
烤模式”，将迎来一年中最难熬的暑热关。上海远大心胸医院
心内科主任医师宋贺教授指出，不少心血管疾病患者认为，只
有寒冷的冬季才是心肌梗死的高发季节，其实在炎热的夏季，
尤其是桑拿天，心肌梗死的病人并不少见。她建议，有心脑血
管病史的中老年人，夏季降温要适度，最好采用逐渐降温的方
法。如果突然发病，病人及家属应马上拨打120，同时病人应
立即平卧休息，禁止各类活动。
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