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心脏发出的四大“求救信号”

刘健提醒，长期熬夜后若出现以下症状，需高

度警惕：

1.异常胸闷、胸痛

尤其在活动或劳累后症状加重，休息后可缓

解，需警惕心肌缺血的可能。

2.夜间呼吸困难

睡眠中突然憋醒、气促，需要坐起才能缓解，可

能是心功能不全的表现。

3.莫名乏力伴心慌
经常出现不明原因的疲劳、头晕，并伴有心率

过快或过慢等异常情况。

4.下肢浮肿不退
双腿或脚踝水肿，按压后凹陷恢复缓慢，可能

与心脏泵血功能下降有关。

刘健补充道，长期睡眠不足会从生理和行为两
个层面影响心脏健康：不仅会导致血糖、血压异常，

激活交感神经，引发炎症反应，还会影响人的饮食

选择和运动习惯，这些都可能诱发心脏代谢疾病。

补觉能弥补熬夜的伤害吗？

刘健表示，补觉并不能完全抵消熬夜带来的
伤害。

他解释道，人体的生理节律如同一台精密的

时钟，熬夜不仅剥夺了睡眠时间，更扰乱了体内激

素 (如褪黑素、皮质醇)的分泌和代谢调节等多系统
平衡。

夜间原本是血压和心率的“休息期”，而熬夜迫

使心脏持续工作，这种消耗无法通过白天的补觉来
修复。偶尔熬夜后补觉可缓解短暂疲劳，但长期熬

夜对心脑血管及免疫系统造成的损害，单靠补觉是

无法逆转的。更值得注意的是，白天补觉还可能进

一步扰乱昼夜节律，形成“熬夜—补觉—更难入睡”

的恶性循环。

出现以下情况，请立即就医：

1.心慌持续超过30分钟，且休息后无缓解；

2.心慌时伴随胸痛、呼吸困难、晕厥、意识模糊；

3.本身有心脏病史，心慌时心率持续超过120

次/分或低于50次/分。

熬夜后如何科学恢复？

刘健建议，熬夜后应从作息、饮食和适当活动

三方面入手，帮助身体尽快回归正轨。

在作息上，尽量按时起床，避免打乱后续睡眠

周期；上午或午间可补觉片刻，但不宜超过30分钟，

以免影响夜间睡眠；应适当进行散步、慢跑等轻度

运动，避免剧烈运动加重身体负担；白天多接触自

然光和新鲜空气，有助于调节生物节律、恢复机能。

在饮食上，早餐应选择高蛋白、高纤维、富含维

生素和矿物质的食物，如燕麦粥、煮鸡蛋、全麦面

包；避免油炸、高脂食物(如油条、油饼)；充分饮水补

充水分，但避免浓茶、咖啡等刺激性饮品，以免加重

疲惫和神经系统负担。

刘健表示，若不得不熬夜，则需注意夜间进食。

研究发现，熬夜时吃含有大量糖、钠、脂肪(饱和

脂肪)的食物和零食，更容易出现睡眠不足引起的头
脑模糊、注意力难以集中、烦躁等症状，而像水果、

蔬菜、无盐坚果等健康食品，则可以减少上述症状。

据中新网

9月9日，山西太原不少网友发帖称，8日
晚雷雨天气过后突发剧烈咳嗽、呼吸困难，前

往医院就诊。山西白求恩医院急诊科人流骤

增，短短几小时共接诊了400余名患者，其中

儿童、孕妇、中青年占大多数。

山西白求恩医院过敏反应科主任医师张
焕萍介绍，这些就诊人群大部分都属于“雷暴

哮喘”。

不仅在山西，9月8日22时许，河北石家庄
市也出现了雷暴天气，部分市民出现咳嗽、呼

吸困难等症状，紧急前往临近医院就诊。

什么是“雷暴哮喘”
有什么症状？

雷暴哮喘是在雷雨天气或紧随其后暴发
的支气管哮喘急性发作，症状包括咳嗽、气

短、胸闷等。相比于普通哮喘，雷暴哮喘有以

下特点：

雷暴哮喘可引发致死性的哮喘发作，严重

时会危及生命；症状持续时间更久，部分患者

在引发哮喘后的3~5年内都可能持续出现哮
喘症状；常常是群体性发病。

花粉变“微颗粒”
直击肺部 极易诱发哮喘

为什么雷雨天气会诱发哮喘？这与雷电和

花粉的“致命结合”密切相关。

花粉“搭便车”飞上天：雷暴发生前，气温

骤降、大风呼啸，会把地面的花粉、霉菌颗粒

“卷”到云层里。

花粉“碎成渣”更危险：云层中的湿气和电荷

会把花粉颗粒“劈”成更小的碎片，直径约为2到3
微米，能轻松钻进呼吸道深处，刺激气管痉挛。

很多人认为过敏只出现在春天，其实夏末

秋初也是过敏高发期。春季的花粉多是树木

花粉，颗粒较大；夏末秋初的花粉主要来自蒿
属、藜科、葎草属等草类，它们的花粉颗粒小、

数量多、易传播，致敏性很强。

如果说日常的花粉会让特定过敏人群眼
睛发红、流涕咳嗽，那么经过“雷暴”天气加工

的细小花粉颗粒更加容易被人体呼吸道吸入，

诱发哮喘急性发作。

突发雷暴哮喘
过敏人群如何自救？

雷暴哮喘的发生是外部天气因素与内因过敏
体质联合作用的结果。有过敏史的人群应及时关注
天气预报，特别是气象部门发布的花粉过敏指数。

雷暴发生前后，尽量减少户外活动，关好门窗。

当雷暴哮喘发作时，请做好以下自救措施。

立即用药
快速吸入布地奈德等支气管扩张气雾剂

(遵医嘱使用)，缓解气管痉挛。

不要硬扛
若用药后15-30分钟没有好转，或出现嘴

唇发紫、说话困难，应立即前往医院！雷暴哮

喘进展快，拖延可能危及生命。

保持体位
可采取坐位或半卧位的姿势休息，保持腰

部前倾。这种姿势有利于呼吸畅通，能有效改

善通气。

别着急出门
雷暴结束后，花粉碎片可能在空气中飘很

久，建议等1—2小时再开窗通风。同时，还可

以考虑使用空气净化器，降低室内过敏原和污

染物的浓度。

提醒：夏末秋初是过敏高发期袁要多关注
天气预报和花粉浓度遥 遇到雷雨天袁且当天花
粉过敏风险较高袁应紧闭门窗避免外出遥 一旦
出现哮喘症状无法缓解袁请及时就医遥

(据国家应急广播微信公众号)

同样都打了伞，为什么你晒成了“奥利

奥”，而别人却晒不黑？专业人士手把手教你挑

到真正管用的防晒“装备”。

遮阳伞优选“UPF50+”

江苏省纺检院工程师邵皖燕介绍说，想挑

选一把真正防晒的遮阳伞，首先要看标签。国

标GB/T 18830-2009《纺织品 防紫外线性能

的测定》规定：当样品的紫外线防护系数
(UPF)＞4 0，长波紫外线 (UVA)透过率＜5%
时，可称为防紫外线产品。UPF值可标注为
“UPF40+”“UPF50+”，“UPF50+”的产品防紫

外性能更好，所以在选购遮阳伞时，优先选择

标签上标注“UPF50+”的产品。

首先看标签上标注的材质，涤纶作为市面

上较常见的伞面材质，因其紧密的分子结构，

防晒效果更好。

其次看涂层。目前实现伞面防紫外线功能
较常见的手段是涂层处理，市面上用得比较多

的黑胶涂层，防晒效果佳，且不易损坏和脱落，

耐用性好。简单说来，选择遮阳伞终极记住这
个准则即可：“UPF50+”+内侧黑胶+三折伞。

需要提醒的是，雨水会降低涂层的防护能

力，日常使用时应尽量避免受潮等，如果淋雨

可用软布轻轻吸干水分，撑开阴干。若遮阳伞

使用时间过长，出现破损或涂层脱落等情况，

建议及时更换。

防晒衣别忘看面料和颜色

市场监管总局此前还发布过消费提示，指

导消费者科学挑选防晒用品。

在选择防晒衣时，首先需要留意标签信息，查看

吊牌是否有标注防紫外线功能及有无UPF值(4050
则标为“UPF50+”)，UPF值40+为合格，UPF50+的
产品比UPF40+的产品防紫外线性能更好。

其次看面料，织物密度越高，防紫外线效

果相对越好，尽量挑选厚度适中、面料致密的

防晒衣。再次看颜色，浅色面料一般能反射更
多可见光，减少热量吸收，体感温度比深色面

料低。 据《扬子晚报》

熬夜后补觉真能“补”回来吗？
“再刷五分钟手机就睡”“赶完这份报告就

睡”噎噎深夜的你是否也常常这样告诉自己？
我们都知道熬夜伤身，但你是否真正了解，它

对我们心脏的影响有多大？

北京大学人民医院心血管内科主任、主任

医师刘健在接受中新健康采访时表示，长期睡

眠不足，会更容易患上高血压、冠心病、脑卒中

等心脑血管疾病。相比起睡眠7-8小时的人

群，睡眠不足6小时的人群，患高血压病风险

增加3成，患冠心病的风险增加近5成，患脑卒

中的风险增加7成。

熬夜之后补觉，到底能不能“补”得回来？心

脏在超负荷运转时，又会发出哪些“求救信号”？

一场雷暴，400多人挤爆医院急诊科！
雷雨天后要关窗

穿了防晒衣并打伞还是被晒黑?


