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炎热天气是心脏“高危期”
护心指南收好高温天气高温天气  穿什么颜色穿什么颜色

衣服出门更凉快衣服出门更凉快
不少人有个共识：天气越来越热

了，连家里从前只开电扇的老人、长

辈，现在也忙不迭开启了空调，家家

都一样。不过，在“外出时如何防热”

这个话题上，大家却很难达成一致。

大多数人会自然而然地随季节

和气温增减衣服：冷天多穿，热天当

然要少穿；有人则把自己牢牢地包裹

在防晒衣中，全身上下只露个眼睛。

而疑问也就来了：穿这么多不热吗？

实际上，人们惯性意识里的“穿

得越少越凉快”可能并不成立。

穿得越少越凉快是真的吗

先说结论：天热时穿得少不一定

更凉快。虽然穿得少可以减少衣物

对身体的包裹，从而增加皮肤与空气

的接触面积，有助于散热，但也有一

些其他因素需要考虑。

当外界温度低于人的体表温度

（36°C至37°C之间），且阳光相对温

和，的确会穿得越少越凉快；而当外

界温度高于人的体表温度，且阳光比

较毒辣时，穿得少的人可能比穿得多

的人还容易中暑。

这里要引出一个知识点——人

体的散热方式主要有四种：辐射散

热、传导散热、对流散热和蒸发散热。

许多人小时候都曾在炎炎夏日时

打开冰箱门，接着靠近冰箱内侧，来获

取一些凉意。这其实就是辐射散热，

指人体以热射线的形式将体热传给外

界的较冷物体。辐射散热是人体主要

的散热形式，一般会受到两个因素的

制约：一是有效散热面积，二是体表和

外界温度的温差。

当外界温度较低时，人体会向外

散热，衣服穿得少也就意味着有效散

热面积大，自然会觉得凉快。但当外

界温度较高时，人体不但很难通过热

射线的方式散热，反而会吸收周围的

热量。

此时，衣服的作用就来了：可以

帮助人体吸收辐射。曾有一项实

验，人偶穿

着衣服

时 吸 收

的 辐 射

最 多 会

降 低 到

60%，若

是专业性衣服，隔 热 的 比 例 会 提

高到 80%。

不止如此，高温场合下衣服的作

用在许多研究中都得到了论证：有人

对比了两组参与实验的工作者，高温

天气下，不穿衣服的人会因体温太高

导致劳动能力下降，而穿着衣服的人

劳动能力则相对较高。

在出门之前，不如先看一下实

时气温，再决定是要增添还是删减

衣物。虽然我们已经明白，在天气

炎热时，为了隔热，要注意气温高于

体表温度时多穿衣，反之则少穿衣，

但怎样穿衣服、穿什么样的衣服同

样很重要。

高温天气 如何选择穿着

上面我们提到过，人体还有三个

重要的散热方式：传导散热、对流散

热和蒸发散热。衣服材质的选择，会

极大程度地影响散热效果。

传导散热，指人体的热量直接传

给与它接触的温度较低的物体，像是

平时敷的冷贴，就是这个原理。

对流散热，指通过气体流动进行

热量交换。人们扇扇子或者站在对

流风的风口处感受凉意，就是对流散

热。

蒸发散热，指液体变为气体，从

而带走热量。人的皮肤上分布着几

百万个毛孔，它们以排汗的方式调

节人体的温度，当汗液蒸发，体表温

度自然也就降下来了。很多人会用

湿巾给发烫的手机降温，湿巾变干

了，手机也变凉了，这两者是相似的

逻辑。

以上三种散热方式，共同决定了

亚麻、真丝和棉织品等吸湿性好、透

气程度高的天然纤维制品是最适合

高温天气的衣服材质。

这几种材料的密度较低，可以帮

助皮肤快速散热，如果纺织品的密度

比较高，不但是热的不良导体，还会

影响汗液的蒸发。同时，亚麻、真丝

和棉在夏装中很常见，尤其是亚麻、

真丝制品通常都较为轻薄，还有利于

加快对流散热。

天气炎热时，穿衣可参考以下几点：
在面料材质上，宜穿亚麻、真丝材

质的面料，薄款的棉质面料、精纺薄款

羊毛面料也是不错的选择，吸湿性和

透气性都很好；在运动的时候，建议选

择速干类的面料，加快汗液蒸发。

在面料结构上，建议选择针织面

料。针织面料的空隙比梭织面料更

大，透气性更好。

在服装版型上，推荐宽松的版

型，面料与皮肤之间的空气层足够

大，可以增加对流散热。

除此之外，衣物的颜色同样极为

重要。

大家都知道，黑色的吸热效果

最好，但怎样选择颜色，也要看外界

的具体温度和外出的具体时长。

如果是短期在高温天气下暴露，

建议穿着浅色的衣服，它受到的热辐

射相对较少。

如果是长时间在外，则最好穿红

色的衣服。浅色衣服吸收紫外线的

能力较弱，容易让人晒伤。

如果是在阴凉的天气，最好穿深

色的衣服，吸热快散热也快。

关于防热 这几点要注意

做好防晒
外出时，除了穿透气性和吸湿性

较好的衣服，最好也同时打伞或佩戴

遮阳帽，防晒太阳镜也不能忘。人的

眼睛与眼周十分脆弱，若遭到紫外线

的长期照射，会引起一系列疾病。

不要拿起冰水一饮而尽
即使又热又渴，也不要拿起冰水

一饮而尽。喝水太猛可能造成人体

电解质紊乱，引发头痛、血压升高等

症状；过量的冷饮会给肠胃带来刺

激。建议先喝一两杯，缓和半小时再

继续补充水分。

不要立刻洗凉水澡
从室外高温天气回到家后，不

要立刻洗凉水澡。在炎热、出汗的

情况下，皮肤的毛细血管会处于扩

张状态，若突然洗冷水澡，会刺激血

管收缩，出现心悸、头痛等症状，高

血压、心律失常人群更容易陷入危

险之中。

最好等到体温恢复、汗液蒸发后

再洗，并且尽量把水的温度

控制在38°C至40°C，

稍高于人的体表

温度。

（科普中国）

随着气温升高、天气闷热，

不少人感觉心神不宁、烦躁、气

短。这不是你的错觉，炎热天气

里，心脏确实在承受更大压力。

室外高温，室内空调低温，

频繁进出冷热环境，会让血管反

复收缩和扩张。天气炎热，人们

喜欢食用冰淇淋、冰镇饮料、生

冷食物等来解暑，这些过冷的食

物会刺激肠胃，引起血管收缩，

导致血压波动。此外，高温容易

让人变得烦躁、焦虑，情绪波动

大时，体内会分泌大量激素，使

血压升高、心跳加快、心脏承受

的压力也会增大。

66件事要常做件事要常做

睡前晨起喝杯水
晚上睡觉前、清晨醒后，分

别饮用适量的温开水，能稀释血

液，降低血液黏稠度，防止血栓

发生。

小口多次饮水
别等口渴再喝水，建议小口

多次饮水。过猛大量喝水会导

致大量水分快速进入血液，让血

液变得稀薄，也会导致身体血液

循环加快。心脏像是身体里面

的水泵，血流量变大，自然就会

增加心脏的负担。

吃点红色果蔬
建议多吃些新鲜蔬菜、瓜果

及豆类制品，保证钾的摄入。蔬

菜含有大量的膳食纤维、维生素、

矿物质、钾、钙、镁等多种元素，有

利于预防“三高”、保护血管和心

脏。适当多吃水果也有助于降低

心血管疾病风险。

可 以 选 择 一 些 红 色 的 食

物，“红色主心”，吃红色食物可

以补心气，能使气血充盈，养心

护心。比如，红辣椒、红萝卜、

红菜苔、西红柿、红枣、山楂、石

榴、西瓜等。

中午睡一会儿
现阶段白天时间比较长，容

易犯困，天气炎热也容易让人感

到疲劳。中午适当小睡一会儿，

不必长睡，20~30分钟就够了，以

缓解身心疲劳，养护心神。

每天适当快步走
天气热，很多人懒得运动，其

实可以在不炎热的时候出去走一

走。《英国医学杂志》刊发的一项

研究发现，每天快步走和慢跑可

以降低心脏病和中风危险，并且

只有能够让身体发热或呼吸加快

的运动才更有益身体健康。

揉一揉内关穴
点揉两侧内关穴各 1 分钟

能强心，调节心律，缓解胸闷憋

气等不适症状。内关穴能提高

心肌无氧代谢的能力，改善心肌

缺氧缺血。

66件事要少做件事要少做

运动后直接喝冰水
气温高时，人体血管处于扩

张状态，如果在剧烈运动后，马

上喝大量温度极低的冷饮，或是

即刻吹空调、洗冷水澡，在这些

刺激下就可能导致全身血管立

即收缩痉挛，血压突然升高，血

液黏稠度增高，出现凝血，引起

血管堵塞，诱发心绞痛和心肌

梗死。

出汗后直接吹空调
若在室外大量出汗，回到家

里应先擦干，再吹空调，且空调

别直接对着人吹。从炎热的室

外进入凉爽的空调房或从空调

房外出时，可以先敞开房门，在

门口站一会儿，给身体一个缓冲

的时间，让心脏有个适应的过

程。避免血管受过度冷热刺激

引发痉挛，防止急性冠脉综合征

的发生。

出汗后冲冷水澡
从户外回到室内若大汗淋

漓，建议休息 10～15 分钟后再

用温水洗澡。一般以水温与体

温接近为宜，即35℃～37℃。

在高温时人体的毛孔处于

开放状态，便于汗水的排出，有

效降低人体的体表温度。但当

开放的毛孔突然遇到冷刺激，就

会突然关闭，不仅会造成外周血

管收缩，导致血压升高，甚至会

导致冠状动脉严重痉挛、斑块破

裂，形成血栓，危及生命。

熬夜
最好保证7个小时左右的睡

眠时间，少熬夜。不少人有过这

样的经历，在某个熬夜的时刻，突

然感觉自己心脏“咯噔”了一下，

就可能是熬夜带来的影响。

用含糖饮料代替水
很多人喝白开水总觉得没

有味道，喜欢用饮料代替水。然

而，2024 年《美国临床营养学杂

志》刊发的一项研究发现，与不

喝含糖饮料的人相比，每天喝超

过 2份含糖饮料，与心血管疾病

风险增加相关。

建议在白水中加 1～2 片新

鲜柠檬片或 3～4 片薄荷叶，来

增加水的色彩和味道。

总是烦躁焦虑
虽然高温容易让人烦躁，

但还是建议多想一点开心的事

情。中医认为心主血脉，心在

志是为喜。也就是说，愉悦的

心情对心脏血脉运行是非常有

帮助的。

（健康北京）


