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冬季假期心脏病发作死亡人数激增
美国心脏协会敦促人们警惕并降低致命的“节日心脏病发作”风险
达拉斯，2023 年 12 月 13 日——研究表明，12 月最后一周死于心脏病发作的人数比一年中任何时候都多，因此冬季假期可能异常危险。虽然警惕心脏病发作的征兆并采取措施降低风险在一年中任何时候都很重要，但美国心脏协会（专注于全人类的心脏和大脑健康的世界领先志愿组织）表示，这在接下来的几周尤为重要。

许多科学研究证实了这一异常危险的现象。 
· 美国心脏协会旗舰期刊《循环》发表的一项研究报告称，在美国，12 月 25 日因心脏病死亡的人数比一年中任何其他日子都要多，其次是 12 月 26 日和 1 月 1 日。 
· 《英国医学杂志》的一项研究回顾了 16 多年来瑞典人心脏病发作的数据，发现寒假期间心脏病发作的总人数增加了 15%。特别值得注意的是，12 月 24 日（平安夜）心脏病发作率增加了 37%，并在晚上 10 点达到顶峰。75 岁以上和患有糖尿病或既往有心血管疾病的人发病率更高。
· 今年 6 月在英国心血管协会会议上发表的一项研究支持了之前的研究，该研究发现，周一严重心脏病发作的数量比一周中任何其它日子都多。今年的 12 月 25 日（圣诞节）恰逢星期一。

“在一年一度与家人和朋友欢聚一堂的欢乐时刻，没有人愿意去想悲剧。然而，这些令人震惊的事实却非常令人警醒。我们并不清楚节日期间心脏病发作增多的确切诱因，这可能是多种因素共同作用的结果。”美国心脏协会临床志愿者、纽约市西奈山医院系统心脏病专家、医学博士、理学硕士、美国心脏协会会士 (FAHA) Johanna Contreras 如是说。“人们注意到，冬季的天气会增加心脏病发作的风险，因为在寒冷的气温下，动脉可能会收缩，从而导致血流受限。我们还知道，节假日会给很多人带来额外压力。这时候会有许多派对和家庭聚会，许多人往往会过度纵情于油腻的食物和酒精。”

Contreras 认为，最关键的因素之一可能是人们忽视了心脏病发作或中风的重要警告信号。 

她说：“虽然您可能不想在医生诊室或医院度过假期，但如果出现问题，做检查并及时接受治疗，这是您在接下来的所有庆祝活动中送给自己和亲人的最好礼物。”

如果您看到有人出现心脏病发作或中风症状，也可以赠人以生命之礼。您或许在逛商场、享受节日的喧嚣景象或在参加家庭聚会，却目睹有人心脏病发作、心跳骤停。在这些情况下，是否立即开始心肺复苏术并拨打 9-1-1 可能会决定生死。 

Contreras 说：“徒手心肺复苏术几乎人人都能学会和做到。我们鼓励每个家庭至少有一个人学习心肺复苏术，因为统计数据显示，大多数心脏骤停发生在医院之外，而且往往发生在家中。美国心脏协会在 Heart.org/HandsOnlyCPR 网站上有一个简短的教学视频。观看视频并学习徒手心肺复苏术，可以让全家人在欢度佳节时一起进行这项拯救生命、改变生活的活动。”

Contreras 指出，家庭聚会也是谈论 家族健康史 

她说：“影响心脏病和中风的许多健康因素都是遗传性的。如果你的父母、兄弟姐妹或祖父母中有人患过心脏病或中风，那么你患病的风险也可能较高。但好消息是，您可以通过预防措施降低风险。了解相关病史是重要的第一步。”

以下是为即将到来的假期提供的几个有益心脏健康的小贴士：
· 了解症状并采取行动：男性和女性的心脏病发作征兆和中风症状各不相同，重要的是要及早发现并拨打 9-1-1 求助。越早开始治疗，存活和防止心脏损伤的机会就越大。 
· 适度庆祝 假期期间健康饮食并不一定意味着亏待自己，仍然有一些合理饮食的方法。想想看你可以做哪些小而健康的改变或变化，这样你就能在适量饮食的同时，继续保持最佳状态，同时也别忘了注意盐的摄入量。
· 迎接和平，善待自己：在繁忙的假期中抽出时间照顾好自己。减少因家庭互动、紧张的财务状况、繁忙的日程安排带来的压力以及每年这个时候普遍存在的其他压力，包括旅行。 
· 保持运动：美国心脏协会建议每周至少进行 150 分钟的体育锻炼，而这一数字在假期的喧嚣中通常会有所下降。发挥创意，找到保持运动的方法，哪怕是全家人一起散个步或与亲人一起做些别的有趣活动。   
· 坚持服药：在繁忙的假期，您可能会漏服药物、离家时忘记服药或没有及时补充药物。美国心脏协会有一份药物表，可以帮助您及时掌握用药情况。同时您一定要随时关注自己的血压数据。 

“我们知道有一些方法可以降低致命心脏病发作的风险。因此，我们鼓励每个人在熙熙攘攘的假期中停下来，注意这些可能挽救生命的重要步骤。”Contreras 说。

美国心脏协会在 heart.org 网站上提供了更多节日期间和全年保持心脏健康的方法。

其他资源：
· 美国心脏协会健康资源：心脏病发作警告信号信息图表
· 美国心脏协会健康资源：压力管理信息图表
· 美国心脏协会健康资源：季节的疗愈：减轻假期压力的 5 个技巧 | 美国心脏协会
· 美国心脏协会健康资源：假期压力？试试我们的 5 大健康假期小贴士
· 美国心脏协会健康资源：举办有益心脏健康的节日派对的 5 个技巧 | 美国心脏协会
· 美国心脏协会新闻稿：列一份清单，用这些有益心脏健康的假日旅行小窍门仔细检查
· 美国心脏协会健康资源：加入救生员的行列

美国心脏协会科学杂志上发表的研究均经过同行评审。每篇手稿中的声明和结论仅代表研究作者的观点，并不一定反映协会的政策或立场。协会对其准确性或可靠性不作任何陈述或保证。协会的资金主要来自个人；基金会和企业（包括制药、设备制造商和其他公司）也提供捐款，并资助协会的特定项目和活动。协会有严格的政策防止这些关系影响科学内容。来自制药与生物技术公司、设备制造商以及健康保险提供者的收入，以及协会的整体财务信息可在此处查阅。

关于美国心脏协会 
美国心脏协会是一股不懈的力量，促进全球人民拥有更长寿、更健康的生命。我们旨在确保所有社区拥有公平的机会获得健康。通过与众多组织合作以及在数百万志愿者的支持下，我们资助创新的研究，倡导公众健康，并分享救生资源。近一个世纪以来，这家位于达拉斯的组织一直是健康信息的领先来源。欢迎在 heart.org、Facebook、X 或者拨打 1-800-AHA-USA1 与我们联系。
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