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本版组稿 李鹤

一场秋雨一场寒。 随着天气转凉，心脑血
管疾病进入高发期，脑梗死的发病风险也随之
升高。

秋冬季脑梗死高发的原因主要有以下几

点：
气温变化大。 昼夜温差明显，人体血管因

温度变化频繁舒缩，易引起血压波动，加重脑
血管负担。

气候干燥。 秋季气候干燥，人体易处于轻
度脱水状态，血液黏稠度增加，血流速度减慢，
血栓形成风险上升。

生活习惯改变。 秋季人们的运动量减少，
身体代谢减缓， 饮食上可能摄入更多高热量、
高脂肪食物，导致血脂升高，增加脑梗死风险。

疾病高发。 秋季是呼吸道感染的高发季
节，呼吸道感染引发的全身炎症反应可能加重
动脉粥样硬化斑块的不稳定性，进而增加脑梗
死的发病几率。

以下人群属于脑梗死的高危群体：
中老年人；超重或肥胖者；患有高血压、糖

尿病、高脂血症、心肝肾等功能不全，或有脑血
管狭窄、颈动脉斑块的人群；有熬夜、久坐、吸
烟、酗酒等不良习惯者；有脑梗死或短暂性脑
缺血发作病史的人。

预防脑梗死，应注意以下几点：
注意保暖。 秋季昼夜温差大，人们要随气

温变化合理着装。
充足饮水。 人们要坚持少量多次饮水，每

日饮水 1500 毫升至 2000 毫升。
合理饮食。在饮食方面，人们要坚持低盐、

低脂原则，多吃银耳、百合、梨、蜂蜜等润燥食
物，少吃高糖、高盐、高脂肪等食品。

适度运动。人们要选择气温较适宜的时段
进行运动，如上午或傍晚，要避免剧烈运动。

监测“三高”。 人们要定期检测血压，按时
服药，控制好血压、血糖和血脂。

规律作息。人们要避免熬夜、过劳，保持情
绪稳定。

识别脑梗死，可参考“中风 120”法则：
“1”代表“看到 1 张不对称的脸”：检查患

者面部是否出现不对称，如口角歪斜。
“2”代表“查两只手臂是否有单侧无力”：

让患者双手平举，观察是否有一侧手臂无力或
无法抬起。

“0”代表“聆（零）听讲话是否清晰”：注意
患者的言语表达是否含糊不清或突然失语。

其他重要征兆还包括突然头晕、平衡感丧
失，单眼或双眼视物模糊，无明显原因的剧烈
头痛，吞咽困难，突然跌倒或意识障碍等。

一旦有人出现上述任何症状，应立即拨打
急救电话，尽快送医治疗。 ②12

（周口市中医院 迟凯扬）

秋季天凉，注意预防脑梗死

流感进入高发季 防护要趁早
中国疾控中心监测显示，目前我国南方省

份流感活动上升。 今年流感有何特点？ 主要流
行的毒株是哪种？

对此， 首都医科大学附属北京佑安医院感
染综合科主任医师李侗曾给出了解读： 今年日
本从 10月份就开始进入流感季，比往年要早了
1个多月；英国、德国、意大利近期也发现流感病
例开始明显增加。所以很多专家认为，今年流感
季可能会更早一些，另外感染人数会更多。

从毒株类型上来说，今年报告的毒株主要
是甲型 H3N2，而去年流行的是甲型 H1N1。由
于毒株存在差异，大众对今年流行的 H3N2 毒
株免疫力会更低一些，这一点需要引起重视。

早识别、早就诊
流感是由流感病毒引起的一种急性呼吸

道传染病，虽为自限性疾病，但部分重症流感
患者病情进展迅速，可引发肺炎、脑膜炎、心肌
炎等严重并发症，诱发多器官功能衰竭，甚至
危及生命。 因此，早期识别至关重要。

李侗曾介绍，从临床上来说，甲型 H1N1、
甲型 H3N2 和乙型流感主要症状都是发热、咳
嗽、咽痛，全身酸痛、乏力和头痛都比较明显。

普通感冒往往以鼻塞、流涕、打喷嚏等上
呼吸道症状为主，全身症状轻微。 如果出现突
发高烧、全身酸痛乏力、头痛等症状，要高度警
惕流感。 一旦怀疑感染了流感，应尽早前往正
规医疗机构就诊。

抓紧时间接种疫苗

为达到良好预防效果，流感疫苗推荐接种
时间为 9 月至 11 月。若未及时接种，整个流行
期内仍可接种。 即便去年接种过疫苗，今年也
还需要重新接种。 一般来说，接种流感疫苗 2
周～4 周后可产生具有保护水平的抗体， 对抗
原类似毒株的保护作用可维持 6 个月至 8 个
月。 且由于流感病毒变异快，每年流行的毒株
都可能不同，因此，流感疫苗需每年接种，以确
保接种者获得针对当年流行毒株的最新保护。

国家卫生健康委建议，所有 6 月龄以上且
无接种禁忌的人群均应每年接种流感疫苗。以
下这 5 类高危人群感染流感病毒后易发展为
重型或危重型病例，应给予高度重视。

年龄小于 5 岁的儿童（年龄小于 2 岁更易
发生严重并发症），65 岁及以上的老年人，肥
胖者，妊娠及围产期妇女，以及伴有以下疾病
及状况者：慢性呼吸系统疾病、心血管系统疾
病（高血压除外）、肾病、肝病、血液系统疾病、
神经系统及神经肌肉疾病、代谢及内分泌系统
疾病、恶性肿瘤、免疫功能抑制等。

接种流感疫苗不但可以起到较好的预防

效果，还能建立免疫屏障，预防流感在人群中
传播。

一旦出现高热、 全身酸痛等流感样症状，
应佩戴口罩，及时到正规医疗机构就诊，不要
自行诊断用药。 （据《当代健康报》）

芬兰图尔库大学参与的一项新研究表明，每天仅减少 30 分钟的坐
姿时间，就能改善身体利用脂肪和碳水化合物产生能量的能力，有助于
提升代谢健康并降低慢性疾病风险。 新华社发 王鹏 作


