
很多人以为秋冬才是中风高发季，其实夏季
高温天，持续高温、大量出汗、空调冷热交替、熬夜
烦躁，极易诱发脑梗、脑出血。夏天也是脑血管疾
病的“危险窗口期”。

沈阳市第九人民医院（沈阳市劳动卫生职业
病研究所、沈阳市中毒救治中心）神经内一科健康
管理师马玉霜提醒，气温越高，脑卒中发病风险越
高，老年人、三高人群、久坐上班族都要格外警惕！
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夏季高温脑血管病高发夏季高温脑血管病高发！！
做好这几点做好这几点，，平安度盛夏平安度盛夏

夏季阳光炙热，不少人做好防晒

后，依旧会出现皮肤红肿、发痒、起水泡

的情况。很多人误以为是普通紫外线

晒伤，沈阳市第七人民医院皮肤科四病

房梁秀宇主任介绍，这些情况大概率是

被忽视的夏季皮肤“隐形杀手”——植

物日光性皮炎。日常买菜择菜、户外遛

弯踏青，都可能悄悄中招。

和普通日晒过敏不同，植物日光性

皮炎是一种特殊的光毒性皮肤炎症，并

非单纯晒太阳导致。要仔细区分，这种

病症发作需要三个必备条件：接触或食

用含光敏物质的植物、后续接触紫外

线、个人易感体质。很多常见植物中含

有呋喃香豆素，这是典型的光敏物质，

接触或被人体摄入后，会附着在皮肤表

层。此时，一旦接触阳光中的 UVA 紫

外线，就会触发光化学反应，损伤皮肤

表皮细胞，引发急性炎症。

梁秀宇表示，并非所有人都会中招，

过敏体质、肝肾功能较弱、营养不良的人

群，皮肤抵御能力更弱，发病概率会大幅

升高。哪怕是撑伞、戴帽避开阳光直射，

散射紫外线依旧可能诱发病症，这也是

做好防晒仍会“晒伤”的核心原因。

生活中诱发该病的植物无处不在，

大多是日常常见蔬菜和野生植物，极易

被忽略。蔬菜类包含芹菜、香菜、茴香、

荠菜、苋菜、菠菜等；野外绿植有蒲公

英、无花果、野芹菜、补骨脂等。大家日

常择菜、洗菜徒手触碰植物汁液，户外

遛弯、踏青无意间碰到野草，都会沾染

光敏物质，为皮肤问题埋下隐患。该病

症发病速度极快，接触阳光数小时内就

会显现不适，症状轻重差异明显。轻症

患者皮肤会泛红、肿胀、发烫、发痒，触

感粗糙且伴随刺痛感，和轻微晒伤症状

十分相似。重症患者皮肤会冒出密集

小水泡，甚至出现破溃、渗液，灼痛感强

烈，严重影响日常活动。

需要特别注意的是，该病痊愈后，

患处极易留下灰褐色色素沉淀，且色素

数月难以消退，严重影响皮肤状态。同

时反复发病会让皮肤敏感度持续升高，

形成恶性循环，每年夏季极易复发。

一旦不慎中招，正确的紧急处理能

避免症状加重。首先要立刻远离阳光

环境，用流动清水彻底冲洗皮肤患处，

洗掉残留的植物汁液，切记不要抓挠、

揉搓皮肤，防止破损感染。轻症可通过

冷敷镇静肌肤、缓解红肿灼热，后续全

程严格防晒，杜绝二次紫外线刺激。若

出现大面积红肿、水泡破溃、剧烈疼痛，

或是症状持续加重，切勿自行涂抹激素

类药膏，避免加重色素沉着、损伤皮肤

屏障，需及时就医对症治疗。

相比于治疗，日常预防更为关键，春

夏高发季节做好四点即可有效规避风

险。梁秀宇医生建议，第一，食用芹菜、

香菜等光敏蔬菜后，24至48小时内尽量

减少长时间户外出行；第二，外出穿戴

UPF50+防晒衣、宽檐帽，涂抹 SPF30+

防晒霜并定时补涂；第三，处理果蔬、绿

植时佩戴手套，接触后及时洗手；第四，

避开上午 10 点至下午 4 点强紫外线时

段，减少易感人群户外暴露。 姜晓菲

夏天买菜遛弯也会被晒伤？

植物日光性皮炎
预防做好这四点

不少家里老人慢慢记性变差，经常忘事、脾气也变了，家

人大多随口一句“年纪大了都这样”，不当回事。其实，很多

时候健忘不只是正常衰老，也可能是阿尔茨海默病发出的预

警。沈阳市红十字会医院老年医学一科科主任、主任医师郝

兵提醒，这种疾病早期症状极易被忽视，临床中绝大多数患

者确诊时已经进入疾病中期，大脑神经损伤不可逆，后续只

能延缓病情，无法彻底治愈。因此，抓住前期可逆窗口期，争

取早识别、早筛查、早干预，守住家人的记忆与健康。

分清健忘十个信号 警惕大脑生病

郝兵表示，偶尔忘事转头能想起来，这是正常衰老；持续

忘事、性格行为大变，就是病理性认知衰退。出现下面十种

表现，一定要尽快就医。

1.记忆力明显下滑，约好的事、日常琐事转头就忘，事后

回忆不起来。

2.物品乱摆放，常会做出不合常理的收纳行为。

3.从前喜欢的爱好、社交全都提不起兴趣，常常发呆嗜睡。

4.判断能力下降，容易轻信推销，盲目购买保健品。

5.无来由情绪低落、冷漠，对家人的关心没有回应。

6.性格反差巨大，温和老人变得多疑、易怒、胆小、焦虑。

7.说话卡顿，心里有话说不出，经常词不达意。

8.分不清时间季节，出门容易迷路。

9.看不清、拿不稳身边物品，空间感知变差。

10.操持家务、打牌频繁出错，动手能力下降。

轻度认知障碍是唯一可逆黄金期

轻度认知障碍（MCI）是唯一可逆黄金期，老年人生活能

自理，表现为记忆力下降，工具性生活能力可轻微下降，及时

干预部分病人脑部功能可恢复，但国内超七成患者在此阶段

被忽略。进入轻度痴呆后，病情不可逆，老人难以独立理财、

购物、开车，但基本日常生活能力尚能完成。中度痴呆者远

近期记忆力严重受损，日常生活需要他人协助，容易走失，还

会出现幻觉、夜间躁动等精神症状。重度痴呆患者认不出亲

人，无法自主进食翻身，多因肺部感染、压疮离世，平均生存

期仅1至3年。

科学守护大脑 应做好预防与定期筛查

科学防护应做好预防与筛查。郝兵建议，日常一级预防

适合50岁以上、有家族史或三高人群应坚持地中海饮食，多

食蔬菜、谷物、深海鱼；每周累计150分钟有氧运动；保证7小

时睡眠；多社交、动脑；严控三高，及时纠正听力、视力；补充

叶酸与B族维生素，慎用安眠药。

此外，高危人群每年要做认知筛查，通过量表、影像学检

查、血液标志物检测，快速区分正常衰老、轻度认知障碍与痴

呆及其病因。别等家人记忆被悄悄夺走，定期检查、及早干

预，才能长久留住家人温暖的记忆。 姜晓菲

别把健忘当衰老！
读懂阿尔茨海默病预警 早筛早治守护大脑健康

（健康）夏季高温脑血管病高发！做好这几点，平安度盛夏

为什么夏天容易突发脑血管病？

夏天出汗多，血液变稠，易血栓夏天出汗量大，如果补水不及时，血液会高度浓缩、流速变慢，血管内斑块、

杂质更容易堆积，形成血栓堵塞脑血管，诱发缺血性脑梗。冷热骤变，血管反复“收缩扩张”室外热浪、室内低温

空调，温差刺激血管剧烈收缩舒张。血管弹性变差、脆性增加，血压瞬间波动大，极易引发斑块脱落、血管破

裂。熬夜烦躁，血压不稳闷热天气容易失眠、心烦、易怒，加上熬夜、劳累，会让心率加快、血压飙升，大大增加脑

血管意外风险。贪凉饮食伤血管冰饮、冰西瓜、烧烤、重盐夜宵，容易引发血管痉挛、血脂升高，加速动脉硬化。

夏季护血管 记住6条黄金准则

炎炎夏日气温升高，血管负担随之加重，做好日常防护尤为重要，马玉霜推荐6条健康建议。

1.科学喝水，少量多次不要等口渴再喝！每日饮水量1500~2000ml。晨起、睡前、出汗后及时补水，首选温

水，少喝冰水、甜饮料。

2.合理使用空调，拒绝骤冷骤热，空调温度建议≥26℃，避免风口直吹头部、颈部，进出房间先过渡，不要瞬

间冷热切换。

3.清淡饮食，清血管降负担。多吃：芹菜、木耳、苦瓜、番茄、冬瓜、新鲜果蔬。少吃：高盐、高油、烧烤、腌制

食品、冰镇冷饮控盐、控脂、控糖，保护血管通畅。

4.适度运动，避开正午高温。优选清晨、傍晚凉爽时段，散步、慢走、太极即可。避免正午暴晒、剧烈运动，

久坐人群每1小时起身活动。

5.规律作息、平稳情绪。少生气、少焦虑，保证睡眠，尽量不熬夜。情绪剧烈波动是夏季脑出血重要诱因。

6.慢病人群规律用药。高血压、高血脂、糖尿病患者坚持按时服药、监测血压血糖，严禁擅自停药、减药，定

期复诊。

牢记BEFAST口诀 快速识别中风

那么，如何分辨是否中风呢？医生表示，快速识别中风要牢记BEFAST口诀，如出现以下任意突发症状，应

立刻拨打急救电话，以免错过救治的黄金时间！

B（平衡）：突然头晕、走路不稳、摔倒。

E（视力）：单眼发黑、视物模糊、视野缺损。

F（面部）：一侧口角歪斜、面部麻木。

A（肢体）：单侧手脚无力、抬不起来。

S（言语）：说话含糊、口齿不清、无法理解对话。中风救治，争分夺秒，越早治疗，后遗症越少！ 姜晓菲

为什么夏天容易突发脑血管病？

夏天出汗多，血液变稠，易血栓。夏天出汗量大，如果补

水不及时，血液会高度浓缩、流速变慢，血管内斑块、杂质更

容易堆积，形成血栓堵塞脑血管，诱发缺血性脑梗。冷热骤

变，血管反复“收缩扩张”。室外热浪、室内低温空调，温差刺

激血管剧烈收缩舒张。血管弹性变差、脆性增加，血压瞬间

波动大，极易引发斑块脱落、血管破裂。熬夜烦躁，血压不

稳，闷热天气容易失眠、心烦、易怒，加上熬夜、劳累，会让心

率加快、血压飙升，大大增加脑血管意外风险。贪凉饮食伤

血管，冰饮、冰西瓜、烧烤、重盐夜宵，容易引发血管痉挛、血

脂升高，加速动脉硬化。

夏季护血管 记住6条黄金准则

炎炎夏日气温升高，血管负担随之加重，做好日常防护

尤为重要，下面这6条健康建议请收好。

1.科学喝水，少量多次，不要等口渴再喝。每日饮水量

1500~2000ml。晨起、睡前、出汗后及时补水，首选温水，少喝

冰水、甜饮料。

2.合理使用空调，拒绝骤冷骤热。空调温度建议≥26℃，

避免风口直吹头部、颈部，进出房间先过渡，不要瞬间冷热

切换。

3.清淡饮食，清血管降负担。多吃芹菜、木耳、苦瓜、番

茄、冬瓜等新鲜果蔬；少吃高盐、高油、烧烤、腌制食品及冰镇

冷饮。控盐、控脂、控糖，保护血管通畅。

4.适度运动，避开正午高温。优选清晨、傍晚凉爽时段，

散步、慢走、打太极即可。避免正午暴晒、剧烈运动，久坐人

群每1小时起身活动。

5.规律作息、平稳情绪。少生气、少焦虑，保证睡眠，尽

量不熬夜。情绪剧烈波动，是夏季脑出血重要诱因。

6.慢病人群规律用药。高血压、高血脂、糖尿病患者：

坚持按时服药、监测血压血糖，严禁擅自停药、减药，定期

复诊。

牢记BEFAST口诀 快速识别中风

快速识别中风要牢记BEFAST口诀，如出现以下任意突

发症状，应立刻拨打急救电话，以免错过救治的黄金时间！

B（平衡）：突然头晕、走路不稳、摔倒。

E（视力）：单眼发黑、视物模糊、视野缺损。

F（面部）：一侧口角歪斜、面部麻木。

A（肢体）：单侧手脚无力、抬不起来。

S（言语）：说话含糊、口齿不清、无法理解对话。

T（时间）：立刻拨打急救电话。

中风救治，争分夺秒，越早治疗，后遗症越少！ 姜晓菲


