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  脑血管病是一
种严重危害老年人
健康的疾病。其患
病 率 高 、 致 残 率
高、致死率高，且
容易复发。脑血管
病与季节有很大关
系，冬季脑血管发
病率明显高于其他
季节。脑血管病患
者 日 常 要 注 意 什
么？如何预防？11
月12日，记者采访
了潍坊医学院附属
医院神经外科副主
任医师高明清。
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□潍坊日报社全媒体记者 常方方

冬季脑血管病高发有多个原因
　　气温下降 低温状态下，身体外周血管收缩，血流阻力增加，人体出汗量减少使得血容量增大，从而刺激血压上升，导致心脑负荷加重，出血性脑中风发作的几率将大大增加。在冷空气的刺激下，人体会出现交感神经兴奋、血流加快等现象，导致血压升高或血管栓塞等。
　　户外运动减少 天冷的时候，老年人都喜欢待在家里，不喜欢外出运动。活动量减少，脑血液灌注就会减少。同时，因缺少运动，老年人的体重、血脂都会升高，血压值和血糖值也可能不理想，增加患脑血管病风险。此外，运动量减少，老年人由于平衡能力差，跌倒的可能性会增大。老年人跌倒后可能导致软组织损伤、脱臼、骨折等并发症。老年人多有脑动脉硬化、血管壁弹性显著下降等症状，跌倒后会增加颅内血管破裂的危险。

　　不良饮食习惯 有些老年人冬天爱吃肉，不喜欢吃蔬菜和水果。但长期进食过多肥肉、动物内脏、油炸食品等，易出现高脂血症，从而对脑血管造成严重影响。蔬菜和水果中含有人体需要的各种营养元素，在代谢中不可缺少。研究表明，水果和蔬菜中的营养元素可以缓解高脂血症给人体带来的损害，降低心脑血管并发症的发病率。
　　冬季喝水减少 不少老年人在冬季喝水要少于其他季节。体内有充足的水分能稀释血液，防止血栓形成，同时可避免因血容量不足导致大脑灌注不足而诱发脑梗死。老年人平时要养成多喝水的习惯，特别是睡前和晨起时，喝1杯-2杯温开水。这里特别提醒，老年人在乘坐交通工具（长途汽车、高铁或飞机）时，要每隔1小时-2小时起身活动一下，并适量喝水，防止出现下肢血栓形成。　　日照时间不足 有研究表明，老年人缺乏维生素D可能增加患抑郁症的风险。日晒可以帮助我们体内产生维生素D，而冬季日照时间短，体内的维生素D合成就会减少，老年人容易产生抑郁情绪。心情不畅、心理压力过大，以及居住环境差、不良饮食习惯、过度劳累等都会引发脑血管疾病。

预防脑血管病从这些方面入手
　　注意保暖 天气转冷后，老年人要注意保暖，避免迎风急走，根据天气情况及时添衣。否则，外周血管收缩，血流动力学发生改变，血压容易上升，从而诱发脑血管病。此外，血液内血小板活性升高，容易形成血栓。除了适当增减衣物外，可进行一些有氧锻炼，如散步、做广播体操等，以促进血液循环、改善机体氧供。　　适当运动 老年人要适当运动，并且要合理安排运动时间、控制好运动量。冬季最好不要太早晨练。有些老年人四五点就外出锻炼，此时室外温度较低，心脑血管受寒冷刺激会剧烈收缩。此外，晨起后立刻锻炼，会使神经兴奋性突然增高，血压升得更快，从而增加引发脑血管病的风险。冬季户外运动，最好选择太阳升起后，此时温度回升，可避免机体突然受到寒冷刺激而发病。老年人晨练之前，建议喝一杯温水，以便稀释血液，保证血管相对畅通。运动时间和强度要适当，以身体微汗、不感到疲劳、运动后自感身体轻松为佳，避免过度剧烈运动。

　　少食多餐 冬季应坚持少食多餐，每餐半饱、饮食清淡。低盐、低脂饮食，尽可能减少肥肉或动物内脏的摄入，多吃易消化、富含多种维生素和纤维素的食物，如水果、蔬菜；可多吃点富含精氨酸的食物，如海参、泥鳅、鳝鱼及芝麻、山药、银杏、豆腐皮、葵花子等，有助调节血管张力，抑制血小板聚集，减少血管损伤；限制酒精或者含酒精类饮料的摄入；进补要适度，大量进补热性食物和滋补药酒，容易造成血脂增高，诱发心脑血管病。
　　保持情绪稳定，预防季节性情感障碍 情绪激动是脑血管病的大忌。脑血管病患者应控制好情绪，保持心态乐观。同时，预防季节性情绪失调，建议老年人在好天气时，出去走走、晒晒太阳，可有效防止“季节性情感障碍”。

　　接种流感疫苗可降低流感对老年人群的健
康影响。但是，有些老年人对疫苗接种并不了
解，还有些老年人认为流感疫苗有副作用，不
愿意每年接种。那么，为什么建议老年人每年
接种流感疫苗？感染流感有哪些危险？11月10
日，记者采访了阳光融和医院老年医学科主任李
云峰。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

流感疫苗保护期有限

　　家住奎文区、今年73岁的王先生去年没有接种流感疫
苗，让他没想到的是，今年春天感染了甲流，而且十分严
重。“我以为身体硬朗就没必要每年接种流感疫苗，没想到
真中招了，以后得按时接种。”王先生心有余悸地说。
　　无独有偶，高新区69岁的孙先生去年未接种流感疫
苗，今年春天也感染了甲流。“年龄大了抵抗力确实差
了，春天感染那次甲流特别难受。”孙先生说。
　　李云峰表示，流感疫苗接种后2周-3周，人体就会产生
抗体，让老年人免于流感的侵扰。随着时间的延长，保护作用
逐渐消失，一年后几乎没有抵抗病毒的作用。流感病毒特别
是甲流，每年都会发生变异，所以每年的流感疫苗会作出针
对性调整。
　　流行性感冒分为甲流、乙流、丙流三个类型。感染流
感后的老人，早期出现畏寒、乏力、头痛、全身酸痛、高

热等症状，随即出现鼻塞、咳嗽、咽痛，甚至出现食欲不
振、腹泻等。一些高龄老年人感染甲流后可能没有这些症
状，仅有精神差、睡眠增多、乏力、无食欲等，容易误
诊，耽误治疗。

感染流感会加重原发病病情

　　李云峰称，老年人患流感后更易引起肺炎。流感引起
的肺炎有三种，病毒性肺炎，继发性细菌性肺炎及混合性
肺炎。尤其是病毒性肺炎，持续时间长，易引起人体周围
循环衰竭及多器官功能衰竭。
　　流感会增加老年人患其他疾病的死亡风险。随着年龄
增长，身体机能衰退，老年人若患有多种疾病，感染流感
后会加重原发病病情。流感和肺炎会导致血液中的氧气含
量下降，加重心脏及脑血管的缺血、缺氧。感染流感会引
起血液中的血小板聚集，易诱发脑梗死及心肌梗死。此
外，有糖尿病的老年人更易感染流感，糖尿病患者感染流
感后并发肺炎的概率也会增加，同时流感会加重糖尿病，
使得血糖更难控制；患有慢性阻塞性肺疾病的老年人，由
于气道生理功能下降和长期应用糖皮质激素，感染流感后
更易引发肺炎；患恶性肿瘤的老年人感染流感后不仅影响
肿瘤的治疗，还可能出现各种并发症，增加死亡风险。
　　李云峰表示，每年接种流感疫苗可以减轻老年人感染
流感后对身体造成的伤害。有些老年人担心会有副作用不
愿接种流感疫苗，实际上不用过于担心。接种流感疫苗常
见的不良反应为注射部位的疼痛、红肿，不用特殊处理，
几天后就会消失。

流感疫苗

为老年人撑起健康“保护伞”


