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秋冬脑梗复发率比春夏高出30%以上

脑梗高发季，三种不舒服别大意
近日随着气温的走低，心

脑血管疾病又到了高发季节。
多位医生表示，近期门诊中脑
梗等急症的就诊量呈现出上
升趋势。

脑梗起病急、进展快，一旦
发作每延误 1 分钟的救治，就
有约 190万个脑细胞死亡。若
错过4.5小时的黄金治疗窗口，
可能留下偏瘫、失语等后遗症。

那么，脑血管在堵死之前，
身体有什么异常信号？哪些人
更容易发生脑梗？

3个信号说明脑血管随时
会堵死

脑血管破了或堵了，统称
为脑卒中，又叫中风，包括脑梗
死和脑出血。秋冬尤其是换季
的时候，是脑梗的高发时节。
数据显示，秋冬脑梗的复发率
比春夏高出 30%以上，这与气
候特点密切相关。一早一晚气
温低，可使血压上升，血管壁压
力增大，易导致原有斑块脱落
和血管破裂，低温还会使血流
相对变慢，更易形成血栓。

人们秋冬季更爱吃高油高
盐的食物御寒，且户外活动相
对减少，易导致血脂升高。气
温下降，很多人饮水量相应减

少，血液黏稠度上升，血流变
慢，这些都会增加脑梗的发生
风险。

如果出现以下 3 个症状，
往往提示重要功能血管随时会
被阻塞，应尽早就医。

1. 一过性视野黑矇，单眼
或双眼视物模糊，甚至失明。

2. 运动功能障碍，患者单
侧身体、面部或部分肢体出现
运动障碍、刺痛或麻木，突发行
走困难、步态不稳。

3.短暂失语或说话像喝醉
了、词不达意，突发眩晕，意识
或记忆障碍，吞咽困难等。

高发季如何科学应对？
脑梗高发季一些看似寻常

的小事也可能引发意外，本就有
心血管疾病的人更需要注意。

不 宜 突 然 发 力 ：突 然 发
力可使血压突升，易损伤血
管 。 平 时 排 便 不 可 用 力 过
度，不宜猛回头，早上不要一
骨碌爬起床。

洗澡时间不能太长：热水
可使全身血管扩张，加上待在
密闭环境中，大脑和心脏易缺
血缺氧，增加意外风险。洗澡
控制在 15分钟以内；调节好水
温，在饥饿和饱餐状态下都不

要洗澡。
早晚注意添衣服，晨练可

安排在上午10点或下午。
尽量不动怒：情绪激动会

导致血压骤然升高。急脾气的
人多提醒自己，做事三思而后
行，平时学学种花、养鱼、书画
等，以陶冶性情。

总之，脑梗是一种急性发
作的慢性病，关键在于预防。
高危人群在高发季不妨多留个
心眼儿，注意识别危险信号，及
时调整不良生活方式，就能在
很大程度上预防危险的发生。

（据《中国妇女报》）

今年 11 月 14 日是第 19 个
联合国糖尿病日。糖尿病本身
并不可怕，真正的健康威胁在
于其可能引发的一系列并发
症。新疆心脑血管病医院急诊
科主任陈凯旋副主任医师提醒
公众，长期血糖控制不佳会对
全身器官造成持续性损害。除
常被提及的糖尿病足、肾病及
视网膜病变外，其对心血管系
统的危害尤其需要引起重视。
若血糖长期处于高位，这份“甜
蜜”的负担最终损伤的，很可能
是心脏。

那么，糖尿病为何会损害
心脏功能？陈凯旋介绍，长期
的高血糖环境会持续侵蚀血管
网络这一身体的“交通枢纽”。
它会损伤血管内壁的光滑表
面，促使胆固醇等物质更易沉
积，形成动脉粥样硬化斑块，
导致血管管腔狭窄、弹性下降，
从而影响心脏的血液供应，可
能引发心绞痛、心肌梗死等严
重问题。

同时，高血糖还会对心肌
细胞本身产生直接毒性，导致
心肌组织纤维化，使其逐渐失
去应有的弹性与柔顺性。一个
本该强健而富有弹性的心脏，
若长期“浸泡”在高糖环境中，
其舒张与收缩功能便会大打折
扣，泵血效率显著降低，最终可
能走向心力衰竭。此外，2型糖
尿病核心的胰岛素抵抗现象，
不仅造成血糖升高，往往还伴
随血压、血脂代谢的异常，这几
重危险因素共同作用，极大地
加重了心脏负担。

“更为棘手的是，糖尿病引
发的心脏问题初期往往症状隐
匿，不易察觉。”陈凯旋表示，公
众需学会识别身体可能发出的
早期预警信号。例如，出现不
明原因的异常乏力、常规活动
时感到气短呼吸急促、平躺时
感觉憋气需要垫高枕头方能缓
解，以及双脚、脚踝等部位出现
指压后凹陷不易恢复的浮肿、
体重在短期内快速增加等，都

可能是心功能不全的提示，应
及时就医检查。

对于糖尿病患者而言，将
心脏健康监测纳入日常管理至
关重要。这包括每日清晨在固
定条件下测量体重，并关注其
短期内的显著变化；留意身体
低垂部位是否有水肿迹象；定
期监测血压与心率；通过固定
强度的活动（如登楼）感受自身
体能及呼吸心跳的变化趋势，
一旦发现活动耐力持续下降，
应提高警惕。

陈凯旋提醒，阻断糖尿病
与心力衰竭的恶性关联，关键
在于践行“糖心共管”的综合防
治策略。首先要科学饮食，遵
循低糖、低脂、低盐原则，多摄
入蔬菜、全谷物、瘦肉及鱼类等
健康食材。其次要坚持规律运
动，如适当的快走、游泳、骑自
行车等，以增强心脏功能和机
体代谢水平。再次，务必遵医
嘱科学用药，并定期复诊。

（据《乌鲁木齐晚报》）

糖尿病糖尿病““伤心伤心””？？

为深入贯彻落实《中国疾
病预防控制中心南疆工作站
2025 年对口援助工作计划》，
进一步提升区域健康宣教队
伍专业能力，11 月 12 日，中国
疾病预防控制中心（中国预防
医学科学院）专家团队来巴州
疾病预防控制中心（卫生监督
所）开展健康宣教活动。巴州
疾病预防控制中心（卫生监督
所）主要负责同志和各科室业
务骨干参与交流学习。

中国疾病预防控制中心
（中国预防医学科学院）传播
中心副研究员荣蓉表示，本次
现场指导将聚焦巴州健康宣

教工作实际需求，重点围绕
健康科普技巧提升与传播模
式创新、居民健康素养监测
技术等开展深度交流，强化
专业赋能和提升传播效能，
加 强 队 伍 建 设, 激 发 内 生 动
力，扎实做好新时代疾控科
普宣教工作。

专家团队还结合全国健
康 宣 教 先 进 案 例 与 前 沿 实
践 经 验 ，从 科 普 内 容 策 划 、
传播渠道拓展、受众精准触
达、效果评估优化等多个维
度进行了系统讲解，并与巴
州疾病预防控制中心（卫生
监督所）业务骨干展开面对

面答疑研讨，提出了一系列
兼 具 针 对 性 与 可 操 作 性 的
指导建议。

今 年 以 来 ，巴 州 疾 病 预
防控制中心（卫生监督所）聚
焦全州群众健康需求，构建

“多科室协同、多渠道覆盖、
线上线下结合、重点人群精
准对接”的宣教工作机制，制
作了 23 种健康教育宣传品和
27 部科普视频，宣传教育覆
盖全州 380 余所学校，有效提
升 了 全 州 师 生 健 康 素 养 水
平；联合卫健、教育、市场监
管、农业农村等部门，深入乡
镇牧区等多个场所，全年累

计开展外出宣传活动 43 次；
围绕慢性病防控、地方病防
治、职业健康等核心主题，深
入基层一线开展宣传；及时
发布疾病风险提示，提升群
众自我防护意识，形成周报
44 期，发布风险提示 70 余期，
做到早期预警、提前干预；深
化与巴音郭楞融媒体中心全
方位合作，构建"线上+线下"
融合传播体系，依托“巴州零
距离”、“楼兰在线”、“巴州疾
控”公众号以及《巴音郭楞日
报》等本地主流媒体平台，发
布和刊登疾控工作及防病宣
传信息 270 篇，通过户外广告

电子屏播放宣传防病知识 40
余次，扩大科普内容宣传范
围，让健康知识被更多群众
了解掌握。

下一步，巴州疾病预防控
制中心（卫生监督所）将积极
汲取专家们传授的知识，为
巴州健康宣教工作注入前沿
理念与先进方法，持续深化
健康宣教工作创新实践，不
断提升健康宣教工作质量与
水平，切实以高质量健康宣
教服务助力地区群众健康素
养提升。

(文由巴州疾病预防控制
中心＜卫生监督所＞提供）

中国疾病预防控制中心（中国预防医学科学院）专家团队来巴州开展健康宣教活动

精准赋能提质量 健康宣教惠民生

11月14日是联合国糖尿病日，糖尿病是严重威胁我国居民健
康的慢性病之一，也是多种疾病的危险因素。专家介绍，部分新
发的、肥胖的2型糖尿病患者，通过饮食和运动等生活方式管理可
以恢复到不需服药的正常血糖范围。 新华社 发（冯德光 作）

科学防控糖尿病科学防控糖尿病


