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◆ 脑血管病
包括哪些病

呼吸道疾病
高发季来了

冬春季节是急性呼吸道传染病高

发季节。呼吸系统是人体各大系统中

唯一与外界直接连通的，由于和外界接

触最多，呼吸道容易受各种外界刺激，

如冷、热、干燥、感染。

温差变化大。秋冬季节气温变化

较大，气温骤降时，呼吸道黏膜容易受

到刺激，让防御功能减弱。

冬季气候干燥。有研究显示，室内

空气湿度低于 40％时，灰尘、细菌等容

易附着在黏膜上，刺激喉部引发咳嗽，

同时容易发生支气管炎、哮喘等呼吸道

类疾病。

6类人是呼吸道感染
高危人群

清华大学附属北京清华长庚医院

儿科副主任医师周耀铃表示，6 类人是

呼吸道感染高危人群，要做好防护。

60岁以上人群。随着年龄增长，免

疫系统功能逐渐减弱，感染等情况会额

外加重机体负担，若不重视，可能发展

为慢性疾病。

肺部疾病患者。哮喘、慢阻肺、肺气

肿和肺癌患者的肺部本就脆弱，出现呼

吸道感染后更易加重病情，发展为重症。

心血管疾病患者。心肺一体，一损

俱损。呼吸道感染引发的炎症可使心肌

受累，引发心肌炎，不仅会损伤心脏泵血

功能，还可能引发心律失常，加重心血管

疾病患者的病情，甚至引发猝死。

儿童。随着气温下降，病毒生存时

间延长，密闭空间内更易出现聚集性感

染，尤其是上学的儿童。周耀铃提醒，

目前看来，肺炎支原体感染的发展速度

较快，部分儿童只咳嗽不发烧或轻度咳

嗽伴随发烧，部分仅1—3天后便发展为

肺炎，最需警惕，尤其是5岁以下儿童更

易发展为重症，2 岁以下儿童出现并发

症的风险最高。

免疫受损人群。患有自身免疫病或

正在服用免疫抑制剂的患者，免疫力较

正常人低，更难抵御各类病原体的侵袭。

孕妇。为适应胎儿发育，妊娠期女

性的激素水平、心脏、肺部和免疫系统

都会发生变化。2020 年发表的一项研

究发现，孕妇感染新冠病毒后，进入重

症监护病房的可能性高250%。

做好4件事有效防护
面对即将到来的“呼吸系统疾病季”，

做好自我保护是预防感染的重要前提。

洗手有几个重要时间点。勤洗手是

预防感染的关键环节，准备食物或进食

前要洗手；如厕后，咳嗽、擤鼻涕或打喷

嚏后，照顾生病的人后，与动物互动以及

处理垃圾后，都要用流动水清洗双手。

出门戴口罩、回家要洗鼻。出门尽

量戴口罩，如无必要不去人员密集的地

方。回家后，可用生理盐水清洗鼻腔，

将尘埃颗粒、过敏原、病原体清理出来，

可有效预防呼吸道感染。

感染后注意保持距离。如果已出现

感染，建议不要上班或上学，避免传染他

人；如有同住者，居家要戴好口罩，直到

彻底从感染中恢复。美国疾病预防与控

制中心发文指出，如果24小时内不再发

烧，且症状有所改善，便可重新开始上班

或上学，但仍需采取保护措施，比如保持

社交距离、戴口罩和勤洗手。

在暴露前做好接种预防。我国既往

大部分冬春的流感季大约在 12 月或 1

月，随后逐渐下降并持续至3月，建议及

时完成流感、肺炎等相关疫苗的接种。

（来源：“生命时报”微信公众号《这

6类人注意：呼吸道疾病高发季来了》）

冬季是
心脑血管疾
病 的 一 道

坎。提起这类疾病的
预警信号，很多人首先
想到胸痛、憋气或者头
晕。

事实上，一些脑血
管 病 症 状 和“寒 冷 反
应”相似，无法及时识
别可能延误治疗。

《生命时报》采访
专家，提醒你哪些脑血
管病症状会伪装成寒
冷反应，并给出一份预
防攻略。

这5种怕冷的反应
可能是脑血管病前兆

脑血管疾病包含缺血性和出血性

两大类，及头颈部动脉粥样硬化、狭窄

或闭塞等其他脑血管疾病。

缺血性脑血管病：包括急性缺血

性卒中（即脑梗死）、慢性脑缺血等。

出血性脑血管病：包括脑出血、蛛

网膜下腔出血等。

临床数据显示，每年 11 月到次年

2月，因心脑血管疾病发作就诊的人数

会明显升高。

研究发现，气温每降 1℃，心脏病

发 病 率 就 会 增 加 2% 。 当 气 温 降 到

12℃以下，更要警惕心脑血管病发作。

之所以出现这种趋势，主要有几

方面原因：

天气寒冷，血管收缩，容易引起心

脑供血不足。

冬季气候偏干，特别是北方地区

供暖，会加重干燥状态，人体呼吸会消

耗大量水分，加上日常补水不足，导致

血液粘稠度过高，血液流通不畅，血管

就容易堵塞。

冬季室内外温差较大，过冷过热

的刺激会使血管剧烈收缩或扩张，血

管壁上附着的斑块更易脱落，加大血

管堵塞风险。

天 冷 后 ，人 们 的 活 动 量 相 应 减

少，脑、心肌、内脏血流减少，容易造

成心脑供血不足，引发心梗、脑梗等

疾病。

由于脑血管病的某些发病症状，

与身体应对寒冷的反应类似，很容易

因误判而错过最佳诊治时机。

生活中，当自己或身边人出现以

下症状，需要警惕是脑血管疾病的信

号。

四肢寒冷与麻木感增强
天 冷 时 ，血 管 会 收 缩 以 减 少 血

液流动，导致血液循环减慢、四肢供

血减少，使人出现四肢寒冷与麻木

感。

随着机体调节机制发挥作用，血

供马上改善，症状也会在短时间内消

失。但如果症状长时间不缓解，应警

惕脑血管疾病风险。

肢体无力或活动障碍
寒冷会使血管收缩、血液循环不

畅，导致脑血管痉挛或血栓形成，诱发

脑血管疾病，致使肢体无力或活动障

碍。

寒冷还可使血液更粘稠，从而形

成血栓，一旦血栓阻塞脑血管，可导致

脑卒中。

血压升高且难以控制
血管自然收缩，会使血管阻力增

加。

寒冷还会使交感神经系统活跃，

导致肾上腺素等上升，刺激心脏收缩

力和心率加快。

人的活动减少、久坐时长增加，使

出汗减少，血液中的钠含量相对增加，

吸引水分留在血管中，导致血容量上

升，这些都会使血压升高。

另外，冬季室内外温差大，当人从

温暖的室内突然到寒冷的室外，也可

对血压产生影响，诱发脑出血。

情绪波动与性格改变
血清素是一种可改善情绪的神经

递质，其减少会使人产生抑郁情绪。

随着日照减少，人体内的褪黑激素分

泌增加，抑制脑内神经递质“血清素”

的合成。

冬季人们社交和户外活动减少，

可能产生负面情绪，这也是脑血管疾

病的危险因素。

频繁头痛
室内外温差较大，易导致头部血

管收缩或舒张。

人们寒冷时倾向摄入高热量食

物，可导致血脂升高。

天冷人更易感到疲劳，睡眠质量

也会受影响。

这些因素都可导致头痛，而频繁

头痛就要警惕是脑血管疾病的信号。

作为一种生活方式病，预防心脑

血管病最重要的就是改善不好的习

惯，预防血管在寒冷刺激面前，变脆甚

至裂开。

注意保暖
外出前要看天气预报，根据室外

温度选择适宜厚度的衣物，戴上帽子、

围巾和手套，以保持皮肤持续温暖。

晚上睡觉保持头部和脚部温暖，

预防感冒。

保证饮水
饮食上遵循低盐、低脂、高纤维原

则，适量多吃新鲜蔬果、豆类等，不抽

烟饮酒，保持大便通畅。

最好能在早起后喝一杯水，平时

不要等到口干后再喝水。

适度运动
可在室内慢跑、打羽毛球等；老年

人应避免过早在户外锻炼，秋冬季清

晨湿度大、温度低，容易受凉进而诱发

脑血管疾病。

二级预防
针对病因进行二级预防，遵医嘱

服用抗血小板聚集药、降压药等，定期

检查血压、血脂、血糖。

此外，还应注意保持心态平和、情

绪乐观；晨起避免突然做大幅度动作，

以减少血压急剧波动。

有脑梗塞、脑出血家族史的人，应

每年体检一次。若出现眩晕、视力模

糊、肢体麻木无力、言语不清或口齿不

清等症状时，要及时就医。

（来源：“生命时报”微信公众号《这

5 种怕冷的反应，可能是脑血管病前

兆》）

◆ 脑血管
如何平稳过冬

◆ 脑血管病
5种症状


