
你知道吗？当气温超过30℃，人体通过皮肤血管扩张散热，会导致血液重新分配，心脏负担加重；同时，出汗

增多引发脱水，血液黏稠度会升高，血栓风险激增。

临床数据显示，每年6—8月，心脑血管疾病急诊量较冬季增加15%~20%，脑卒中（中风）发生率在气温高

于32℃时较平时高出66%，且随着气温的升高，危险性还会增加。所以，炎炎夏日，别忘了给血管“消消暑”。

“喝有水垢的水易得肾结石”“频

繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消

毒”……这些说法是真是假？如何科

学判定真假？国家卫生健康委近日通

过官方渠道，针对多个常见误区，邀

请国家健康科普专家库成员进行针

对性科普。

误区一：喝有水垢的水容易得肾

结石

水垢，是水里的钙离子、镁离子

与碳酸氢盐在加热过程中反应生成

的碳酸钙和氢氧化镁沉淀。

水中的矿物质含量越高，水的硬

度越大，即常说的“硬水”。国际上通常

用碳酸钙的含量来衡量水的硬度，单

位是毫克每升(mg/L)，当水的硬度高

于200mg/L时，烧水时易产生水垢。

水垢进入人体后，部分可被分解，未被

分解的成分也能通过代谢排出体外。

北京大学第一医院肾脏内科副

主任、主任医师周福德提示，对于健

康人群，饮用硬水并不会直接导致肾

结石。若饮水量不足，尿液浓缩反而

会增加泌尿系统结石的风险。

误区二：频繁洗头会导致脱发

有人习惯每天洗头发，尤其是在

炎炎夏日，那么频繁洗头会导致头发

脱落吗？

武汉大学人民医院皮肤科教授

雷铁池表示，勤洗头并不会导致脱

发。相反，保持头皮清洁对维护头发

及头皮健康至关重要。

据介绍，对于正常人来说，头发

的脱落主要是由于毛囊进入休止期

后的自然脱落，而不是因为频繁洗

头。病理状态下的脱发可能关系到免

疫、遗传、激素水平、精神应激、营养

状态和某些药物的副作用等。与这些

因素相比，洗头的影响微乎其微。

适度洗头可以清除头皮上的过

多皮脂、灰尘和脱落的死亡细胞，有

助于保持头皮健康。

误区三：伤口必须用酒精才能彻

底消毒

当出现外伤时，很多人习惯用酒

精消毒伤口，甚至认为“伤口越疼，消

毒就越彻底”。其实这是一个误区。

北京大学人民医院急诊外科主

任医师王传林表示，医用酒精适用于

无破损的皮肤消毒，比如手术前的术

区消毒、日常生活中的手消毒等。对

于伤口的消毒，建议选择不含酒精的

医用碘伏消毒液，其优点是对创面刺

激性小、杀菌效率高。

专家提示，医用酒精确实是非常

好的消毒剂，有效消毒浓度为75%，低

了高了都会严重影响消毒效果。但是，

医用酒精也是“敌我不分”的消毒液，

不仅会杀灭伤口里的病原微生物，还

会破坏伤口处的健康组织细胞，进而

影响伤口愈合，甚至导致瘢痕形成。

误区四：抗过敏药容易依赖，能

不用就不用

北京儿童医院过敏反应科主任

医师向莉表示，使用抗过敏药并不会

产生依赖。

据介绍，过敏时出现的鼻子痒、打

喷嚏、皮疹风团等症状，主要与一种叫

“组胺”的炎症物质有关。组胺需与H1

受体结合，才会引发过敏反应。氯雷他

定、西替利嗪等抗组胺类抗过敏药的

作用原理，正是阻断两者的结合，从而

减轻过敏症状。这类药物既不会导致

生理或精神依赖，停药后也无戒断反

应。若停药后过敏症状反复，很可能是

因为过敏尚未得到有效控制。

专家提示，合理使用抗过敏药是

控制过敏症状、预防并发症的重要手

段。盲目担心药物依赖而拒绝规范用

药，甚至擅自停药，可能会加重病情。

误区五：动物油比植物油更容易

让人发胖

海南省人民医院临床营养科主

任医师黎艺表示，某一种食物会不会

让人发胖，主要看其能量的含量。同

等重量的动物油与植物油所含能量

几乎一致，因此，在摄入量相同的前

提下，两者导致人发胖的“能力”并无

本质差异，并不存在哪种油“更容易

让人发胖”的说法。

一方面，动物油如猪油、牛油等，

因其独特的化学和物理特性，如饱和

脂肪酸含量高、香气浓郁等，在烹饪

中更易赋予食物醇厚的风味，让人食

欲大增，不自觉过量进食。而“吃得

多”才是导致能量过剩、诱发肥胖的

关键因素。

另一方面，很多人误以为植物油

不会让人发胖，因此在使用时不注意

控制用量。实际上，过度摄入植物油，

同样会因能量蓄积引发肥胖。

（新华社北京7月6日电）

◎新华社记者 李恒 董瑞丰

高温来袭！
别忘给心血管“消消暑”

“频繁洗头致脱发”
“伤口须用酒精消毒”是真是假？

健康解读来了

生活与健康 2025年7月8日 星期二 责任编辑 泽仁正光 版式编辑 陈雪峰
新闻热线 0836-7777365 投稿邮箱 gzrb@gzznews.com6

健 康 提 示
精准服务惠民生
辅具适配暖民心

理塘县为50余名听障人士送福音

艾滋病硬核知识(四)
（法律法规）

1、艾滋病病毒感染者和艾

滋病病人应得到理解和关怀，反

对歧视艾滋病病毒感染者和艾滋

病病人。

艾滋病病毒感染者和艾滋病

病人的各项权利受到法律保护。

《中华人民共和国传染病防治法》

规定，“任何单位和个人不得歧视

传染病病人、病原携带者和疑似

传染病病人”。《艾滋病防治条例》

规定，“任何单位和个人不得歧视

艾滋病病毒感染者、艾滋病病人

及其家属。艾滋病病毒感染者、艾

滋病病人及其家属享有的婚姻、

就业、就医、入学等合法权益受法

律保护”。

2、故意传播艾滋病要承担

法律责任。

艾滋病病毒感染者和艾滋病

病人在得知感染艾滋病病毒后应

主动告知性伴或配偶。

故意传播艾滋病违反国家法

律法规，需要承担相应的法律责

任。《艾滋病防治条例》规定，“艾

滋病病毒感染者或者艾滋病病人

故意传播艾滋病的，依法承担民

事赔偿责任；构成犯罪的，依法追

究刑事责任”。《最高人民法院、最

高人民检察院关于办理组织、强

迫、引诱、容留、介绍卖淫刑事案

件适用法律若干问题的解释》规

定，“明知自己感染艾滋病病毒而

卖淫、嫖娼，或明知自己感染艾滋

病病毒，故意不采取防范措施而

与他人发生性关系，致使他人感

染艾滋病病毒的，依照刑法第二

百三十四条第二款的规定，以故

意伤害罪定罪处罚”。

州疾控中心供稿

健康热线：12320

州疾控中心主办
https：//www.gzzcdc.cn/

健康素养

本报讯 6 月 30 日，理塘县残

疾人联合会精心组织开展听力残疾

人助听器适配活动，为50余名听障

人士适配助听器，帮助其回归“有

声”世界，使其更好融入社会。

为确保服务质量，该县残联专

门邀请第三方专业机构（华西康

语）的专家团队全程提供技术支

撑，以专业保障推动服务精准落

地。活动中，专家团队依托先进检

测设备和丰富临床经验，为每位适

配对象开展全方位听力检测，细致

询问其日常听力困扰、生活需求及

佩戴预期，在此基础上结合个体听

力损失程度与差异特点，逐一进行

一对一精准调试，力求达到最优听

觉效果。

同时，为帮助残疾人及家属熟

练掌握设备使用技能，专家现场开

展专题培训，系统讲解助听器的佩

戴方法、参数调节、日常清洁、电池

更换等实用知识，确保大家能规范

操作、科学养护，切实延长设备使用

寿命。现场不少残障人士在佩戴调

试好的助听器后，脸上都露出了久

违的笑容，纷纷向县残联工作人员

和专家团队表达感激之情。

“理塘县乃至甘孜州没有专业

的助听器验配中心，帮助他们验配

助听器，让他们重回有声世界，解决

听力问题，助力他们更好融入社

会。”来自华西康语的国家四级助听

器验配师魏翠华表示。

此次助听器适配工作，通过精

准化服务，有效改善了听障人士的

生活质量，让他们重建与外界的联

系，真正实现康复一人幸福一家。

黄冬花 张戈 叶强平 文/图

医护人员正在做适配服务。

日前，稻城县雪山广场人头攒

动，一场义诊活动在此展开。来自浙

江省杭州市余杭区的4名援建医生

耐心问诊，针对高原地区高发的消

化系统、骨关节、心脑血管等疾病提

供精准诊断与个性化诊疗建议。

此次义诊是东西协作援建医

疗工作的生动缩影。“医疗协作不

仅要解决‘看病难’，更要将余杭的

优质医疗服务带到稻城。”东西部

协作医疗援建队队员肖伟说。

未来，余杭与稻城两地将持续

深化医疗合作内涵。余杭医疗人才

“组团式”帮扶工作队将依托“按需

选派、精准滴灌”机制，通过建设远

程会诊平台、打造专科联盟等举

措，推动优质医疗资源常态化服务

高原，为筑牢群众健康防线注入持

久动力。图为义诊活动现场。

郑锋龙 摄影报道

海拔3750米雪域高原上的
一次义诊

高温“炙烤”，心血管的隐
形危机

危机一：血管扩张与血流“拥堵”

在高温、高湿的环境下，人体为

了散热，皮肤血管会迅速扩张，大量

血液涌向体表。这就像城市道路在高

峰时段，车辆都涌向某几条主干道，

导致其他重要区域如心脏、大脑的血

液供应相对减少。心脏为了维持全身

的血液循环，不得不加快跳动，增加

泵血量，这无疑加重了心脏的负担。

同时，血液在扩张的血管中流动速度

减慢，就像河道变宽后水流变缓，容

易形成沉积物，血液黏稠度增加，加

大了血栓形成的风险。

危机二：心率“狂飙”与心肌“缺氧”

高温还会刺激人体的交感神经，

使心率加快。心脏就像一台发动机，

在高温下持续高速运转，心肌的耗氧

量急剧增加。然而，由于血管扩张和

血液黏稠度增加，心肌的供血却相对

不足，这就好比发动机在高速运转

时，却得不到足够的燃油供应，容易

出现故障。长期处于这种状态，心肌

可能会因为缺氧而受损，引发心绞

痛、心肌梗死等严重疾病。

危机三：血压波动如同坐上“过

山车”

夏季血压的波动就像坐过山车

一样，让人猝不及防。一方面，血管扩

张会导致血压下降；另一方面，出汗

增多、水分流失又会使血液浓缩，血

液黏稠度增加，进而可能导致血压升

高。这种血压的剧烈波动，对心血管

系统来说是一个巨大的挑战，尤其是

对于那些血压控制不佳的患者，更容

易引发心血管事件。

夏日“火炉”与寒冬“冰
窖”，哪个更考验心血管

夏季高温对心血管的威胁是隐

蔽而持久的。

血液黏稠度增加：高温天气会促

使机体出汗，导致身体水分快速挥

发，血液变得黏稠，流速减慢，沉积物

堆积增多，容易形成血栓。

心脏负荷增加：天气炎热，人体

的新陈代谢加快，心脏的工作量会显

著增加。心脏需要泵出更多血液来满

足身体各部位的需氧量，导致心肌耗

氧量增加。同时，高温环境还可能影

响睡眠质量，导致睡眠不足，这就进

一步增加了心脏的负荷。

血压波动：如果天气过于炎热，

容易导致交感神经兴奋性增加，使血

管扩张，从而引起血压升高的情况。

此外，夏季室内外温差大，频繁进出

空调房，血管难以适应这种冷热交替

的变化，也容易诱发血压波动。

诱发脑梗死：天热导致体内水分

流失较快，容易形成动脉粥样硬化斑

块，从而可能诱发脑梗死。

而冬季低温对心血管的威胁则

更为直接和明显。寒冷刺激会使人体

的血管收缩，血液流动阻力增加，血压

升高。这就像给血管套上了一层“紧箍

咒”，心脏需要更加用力地泵血才能维

持血液循环。对于已经有心血管疾病

的患者来说，这种额外的负担可能会

导致心绞痛、心肌梗死等急性事件的

发生。另外，冬季人们的户外活动相对

减少，饮食却又偏向高热量、高脂肪，

这样一来，也容易导致体重增加、血脂

升高，进一步加重心血管的负担。

事实上，夏季和冬季对心血管的

威胁都很大，很难简单地说哪个更危

险。夏季的高温、高湿、血压波动、血液

黏稠度增加等因素，就像一个个“隐形

杀手”，在不知不觉中侵蚀心血管的健

康；而冬季的低温、血管收缩、血压升

高、运动减少等因素，则像一把把“利

刃”，会直接对心血管造成伤害。因此，

无论是夏季还是冬季，都需要高度重

视心血管健康，采取有效的预防措施。

这些症状可能是心血管的
“求救信号”

当出现以下这些症状时，可能是

身体拉响的“警报”，要提高警惕。

胸闷气短，可能是心脏的“喘

息”。如果在高温天气下突然感到胸

闷气短，就像被一块大石头压在胸口，

喘不上气来，这或许是心脏在向你发

出“求救信号”——可能是由于心肌缺

血、缺氧导致的，提示你可能存在心绞

痛、心肌梗死等心血管疾病的风险。此

时，应立即停止活动，找一个通风良

好、凉爽的地方休息，并尽快就医。

心悸心慌，可能是心跳的“失控”。

心悸心慌也是心血管疾病的常见症状

之一。你会感觉心跳加快、不规律，就

像心脏在“失控”地跳动。这可能是由

于心律失常引起的，如早搏、房颤等。

心律失常如果不及时治疗，或导致心

脏功能受损，甚至引发猝死。因此，一

旦出现心悸心慌的症状，应及时就医，

进行心电图等相关检查。

头晕头痛，可能是大脑的“抗

议”。头晕头痛也可能是心血管疾病

的表现。当脑部供血不足时，就会出

现头晕的症状。如果脑血管发生痉挛

或堵塞，则会引起头痛。这可能是由

于高血压、脑卒中等疾病引起的。特

别是在高温天气下，头晕头痛的症状

更容易出现，应引起足够重视。

肢体麻木无力，可能是血管的

“堵塞”。如果突然出现一侧肢体麻木、

无力，就像被“定住”了一样，这可能是

脑卒中的前兆。脑卒中是由于脑血管

破裂或堵塞导致脑组织缺血、缺氧而

引起的一种严重疾病。一旦出现肢体

麻木无力的症状，应立即拨打急救电

话，争取在黄金时间内得到救治。

生活中，特别是在炎炎夏日，一

旦出现上述症状，应立即停止活动，

原地坐下或躺下休息，避免剧烈运

动，进而加重心脏负担。需要强调的

是，时间就是生命，要尽快自救急救，

与时间赛跑。要赶紧拨打急救电话，

告知接线员自己的症状和所在位置。

如果随身携带了硝酸甘油等急救药

物，可舌下含服一片以缓解症状。在

等待救援的过程中，需要保持冷静，

避免过度紧张和焦虑，同时监测自己

的血压和心率等生命体征。

◎缪国斌
“护心指南”请收好

补水有道：保持血液“清爽”。

高温天气下，要特别注意补水。但

补水也有讲究，不能一次性大量饮水，

以免导致血压骤降。应少量多次饮水，

每天保证 1500～2000 毫升的水分摄

入。可以选择喝白开水、淡盐水或绿茶

等，避免喝含糖饮料和酒精饮品。

饮食调养：吃出“健康心”。

夏季饮食应以清淡为主，多吃新

鲜蔬菜和水果，如黄瓜、西红柿、苹果、

香蕉等，这些食物富含维生素和矿物

质，有助于降低血压、保护心血管。还

应减少高盐、高脂、高糖食物的摄入，

如咸菜、油炸食品、蛋糕等。同时，要注

意饮食均衡，保证摄入足够的蛋白质，

如鱼、虾、豆类等。

运动适度：动出“活力心”。

虽然夏季天气炎热，但也不能完

全不运动。特别是患有高血压、心脏病

等基础病的人群，一到夏天就不敢“动”

了。其实，大可不必如此。可以选择在清

晨或傍晚气温较低时进行适度的运动，

如散步、慢跑、太极拳等。运动强度不宜

过大，以不感到疲劳为宜。运动时间控

制在30分钟左右，每周运动3～5次。运

动过程中要注意补充水分，避免中暑。

空调使用：调出“舒适心”。

夏季使用空调时，要注意室内外

温差不宜过大，一般控制在8℃以内。

避免长时间待在空调房里，应定时开

窗通风，保持室内空气新鲜。从室外

进入空调房时，要先在门口适应一下

温度，避免直接进入低温环境导致血

管收缩。

监测血压：掌控“健康脉搏”。

夏季血压波动较大，在这一特殊

时期，高血压患者更要定期监测血

压。可以每天早晚各测量一次血压，

并记录下来。如果发现血压异常升高

或降低，应及时就医，调整治疗方案。

同时，要遵医嘱按时服药，不要随意

停药或更改剂量。

转载自《光明日报》


