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健康

为啥秋天脑血管更易“出事”？

气温变化大 人体的血管就像橡皮管，夏天热的时

候舒张，冬天冷的时候收缩。秋天昼夜温差大，早晚气

温可能骤降十几度。冷空气一刺激，血管就会反射性收

缩，导致血压升高。这个时候对于有高血压、动脉硬化

等基础病的中老年人来说，这一收缩使得血管弹性本来

就差的他们，血压的波动导致斑块更加容易破裂脱落，

斑块一堵住脑血管，脑梗就来了；或者血管承受不住压

力直接破裂，脑出血就发生了。

血液变“稠”秋天空气干燥、相对湿度常降到 40%

以下，人体水分蒸发加快。很多人没有主动喝水的习

惯，等到口渴了才想起来喝，那时候身体已经处于轻度

脱水状态。血液里的水分少了，黏稠度自然就高了，血

流速度变慢，血小板更容易聚集，血栓形成的风险大大

增加。这就好比河水变浅了，泥沙更容易淤积，河道就

堵了。

盲目“贴秋膘”进补 立秋后很多人都有“贴秋膘”的

习惯，老百姓讲究“贴秋膘”，红烧肉、炖羊肉、火锅轮番

上阵，但这一“贴”就容易“贴”出问题。再加上即将到来

的中秋、国庆聚餐多，高盐、高脂、高热量食物摄入大

增。血脂一高，血液里的“油”就多了，并且盐分摄入过

多会导致血压升高，双重影响下，脑血管不堪重负。

在错误时间锻炼 很多人喜欢天刚蒙蒙亮就出门锻

炼，认为“一日之计在于晨”。殊不知，清晨是人体血压

的自然高峰时段。加上秋季早晨气温低，寒冷刺激叠加

血压高峰，此时外出剧烈运动，无异于给脑血管“火上浇

油”。很多卒中病例就发生在清晨锻炼的路上。

“秋乏”和脑梗前兆有何不同？

秋对应五脏为肺，肺气虚，则气短、精神不济、易疲

乏。秋天犯困、头晕，很多人第一反应是“秋乏”——多

睡会儿就好。但犯困和疲乏也可能是脑卒中的前兆，千

万要警惕！区分“秋乏”和脑梗前兆的核心原则：秋乏是

“全身累”，脑梗不光会犯困，还会有“突然一边不对劲”

的情况。

“秋乏”简单来说就是：一到秋天，人就莫名其妙地

犯困、没精神、四肢发沉，明明睡够了还是累。它不是

病，而是身体顺应季节变化的一种自然生理反应。是渐

进式的全身疲倦，症状通常在身体双侧对称出现，休息

后能缓解，不会伴随面部麻木、口角歪斜、说话不清。它

是慢慢来的，不会“刚才还好好的，突然就不行了”。

而脑卒中多是伴随脑供血明显下降、丘脑或脑干等

关键部位缺血时出现。常表现为突然出现的难以克制

的嗜睡、全天昏沉、醒后很快又犯困，和普通熬夜、劳累

后的疲乏不一样。部分短暂性脑缺血发作患者，发病前

数小时到数天，会先出现这类非特异性的精神不振、全

身乏力表现。

与此同时，脑梗还会有突发症状，在几分钟甚至几

秒内集中在身体一侧：突然一侧面部麻木或口角歪斜；

突然一侧胳膊或腿没力气、发麻；突然说话含糊不清或

听不懂话；突然视物模糊、重影；突然剧烈头痛伴恶心呕

吐；突然走路不稳向一侧偏斜。

特别警惕“短暂性脑缺血发作”，它被俗称为“小中

风”，症状可能只持续几分钟就缓解，但这往往是大脑的

最后警告，不及时就医几天内可能发展为真正脑梗死。

所以，如果家人说“浑身没劲老犯困”时，多问一句：

是身体两边都没劲，还是一边特别明显？这一问可能救

命。

“三暖三慢”让血管平稳入秋

既然知道了秋天诱发脑梗的“套路”，我们就可以针

对性地采取预防措施。

头要暖、颈要暖、脚要暖 头部血管丰富，散热快，对

寒冷最敏感。秋天出门，尤其是早晚，一定要戴帽子。

别小看一顶帽子，它能减少头部热量散失，减轻血管收

缩反应。很多老人觉得“春捂秋冻”，秋天冻一冻没事。

这话对年轻人或许适用，但对有高血压、糖尿病的中老

年人，“秋冻”显然不美好。我们脖子两侧有颈动脉，颈

动脉是大脑供血的主干道，如果受凉收缩，不仅血压会

升高，颈动脉斑块也更容易不稳定。

秋天出门系条围巾，既防风又护血管，一举两得。

寒从脚下起，脚底离心脏最远，血液循环相对较差。晚

上用热水泡泡脚，能促进下肢血液循环，还有助于睡

眠。但要注意，糖尿病患者泡脚前一定要用手试水温，

因为糖尿病可能导致末梢神经病变，对温度不敏感，容

易烫伤。

起床慢、锻炼慢、吃饭慢 秋天早晨，人体经过一夜

的静止，血液黏稠度最高，血压也处于晨峰时段。醒来

后不要猛地坐起，更不要立刻下床。正确的做法是：醒

来后在床上躺半分钟，活动活动手脚；慢慢坐起，靠在床

头半分钟；再把双腿垂到床边坐半分钟。这“三个半分

钟”，能有效避免体位性低血压和血压剧烈波动。

秋天锻炼，时间要往后推。等太阳出来、气温回升

后再出门，最好上午九点以后或下午三四点。注意，运

动前充分热身，不要一上来就剧烈运动。运动强度以微

微出汗、不喘粗气为宜。散步、太极拳、八段锦都是好选

择，别在冷风中跑步、爬山。

此外，秋天食欲好，但吃饭切忌狼吞虎咽、暴饮暴

食。吃得太快太饱，血液集中到胃肠道，心脏和大脑的

供血相对减少，容易诱发心脑血管意外。每口饭细嚼慢

咽，七分饱就放下筷子，对血管最友好。

秋天食养别只顾“贴膘”

秋燥补水要到位 很多人第一反应就是“多喝白开

水”。补水没错，但怎么喝有讲究。补水要少量多次，不

要等渴了再喝，也不要一次性猛灌500毫升。建议每隔

一小时喝 100到 200毫升，保持尿液呈淡黄色为宜。晨

起空腹喝一杯温水，能降低血液黏稠度；睡前少量饮水，

防止夜间血液浓缩，但不要喝太多，以免频繁起夜影响

睡眠。

在水的选择上，白开水最好，淡茶水也可以，但浓

茶、浓咖啡这些有利尿作用的饮品，反而会加速身体里

的水分流失，尽量少喝。此外，含糖饮料中的糖分会让

血液变得更黏稠，也要控制饮用量。

秋天讲究“平补”在不少人心中，炖肉、涮锅是秋天

的标配，但大鱼大肉、胡吃海塞式的“胡补”“蛮补”并不

可取。须知高盐高脂饮食是血管健康的大敌，秋季“平

补”才是王道。因此，建议大家在吃火锅时别喝饱含嘌

呤和油脂的涮肉汤；吃炖肉时撇去浮油。鱼肉、鸡肉、豆

制品都是优质蛋白，尤其是深海鱼，富含不饱和脂肪酸，

对血管有保护作用。秋天每周吃两到三次鱼，比吃红烧

肉强得多。

与此同时，每天的盐控制在 5 克以内，咸菜、酱菜、

腊肉能少吃就少吃。油控制在25到30克。

诸如燕麦、玉米、红薯、山药这些粗粮，富含膳食纤

维，能吸附肠道里的油脂，降低血脂。粗粮占主食的三

分之一到一半，是最理想的搭配。

教你读懂大脑的求救信号

一旦出现“突然单侧异常”，千万别再说“没睡好，休

息一下”，立即拨打120。缺血性脑梗死发病后4至5小

时内溶栓效果最佳，每耽误一分钟，大量脑细胞在死亡。

记住 FAST 法则，第一时间识别出大脑的求救信

号。

F（Face）脸：笑一笑，看两边脸是否对称，有无口角

下垂。

A（Arm）胳膊：平举双臂坚持 10 秒，看是否一侧无

力下垂。

S（Speech）说话：说一句简单的话，看是否含糊不

清。

T（Time）时间：上述三项任何一项异常，须立刻记

录时间，马上送医。

注意！脑梗发生时，不要自行吃阿司匹林，以免加

重脑出血；也不要乱吃降压药，可能加重脑缺血。正确

做法：让患者平躺或侧卧，头偏向一侧防呕吐误吸；不搬

动、不喂水喂药；拨打120后盖薄被保暖，别捂太厚影响

呼吸。 据北京青年报

没劲犯困是秋乏？小心脑梗搞突袭

立秋后阳气收敛，秋燥伤津，气阴两
虚，气虚乏力，总感觉身体发沉、浑身没
劲、总犯困、口唇干燥，有没有？但如果出
现难以克制的嗜睡、醒后很快又犯困，不
要只当是“秋乏”。在血管的“多事之秋”，
这种症状还有可能是脑梗的前兆！

很多人不知道，有研究发现，气温每
下降 1℃，脑卒中的发病率就会上升约
1.3%。气温骤降时，人体外周血管收缩，
管腔变窄，血压自然往上蹿。对于高血
压、动脉硬化患者来说，这种波动风险极
高。今天，医生就来教您辨别正常“秋乏”
与脑缺血导致的嗜睡，教您如何在秋天正
确养护好血管。


