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“冬季急诊科的心脑血管病患者

常排起长队，甚至出现滞留，门诊量比

平时翻了一倍！”近日，云南省第一人

民医院心血管内科副主任医师马涛表

示，心脑血管疾病在寒冬高发，不仅七

八十岁的老人是高发人群，二十几岁

的年轻人也因不良生活习惯被盯上，

心肌梗死、脑出血等急症频发。

冬季为何卒中高发

“血管就像家里的水管，冬天一冷

就收缩，本身有粥样硬化的老人，血管

壁本就脆弱，收缩后极易出问题。”马

涛医生用通俗的比喻解释心脑血管疾

病冬季高发的核心原因。

低温环境下，人体为维持脏器保暖，

血管会自然收缩。对于动脉粥样硬化患

者来说，可能引发血管痉挛，轻则导致供

血不足，重则血管破裂引发脑出血，或斑

块脱落堵塞血管，诱发心梗、脑梗。

除了气温因素，冬季的生活习惯

也影响极大。天气寒冷让人们户外

活动锐减，代谢变慢；饮水量不足的

同时，不少人（尤其云南部分人群）摄

盐量超标，每天盐摄入量远超推荐

值，导致钠水潴留，血压飙升。“夏天

血管舒张，冬天收缩，血压自然比夏

天高，很多老人不及时调降压药，血

压骤升就容易出意外。”马涛表示，冬

季高血压患者需定期复诊，在医生指

导下逐步调整药量，有效稳定血压。

年轻人也需警惕

令人揪心的是，心脑血管疾病已不

再是老年人的“专属病”。马涛透露，科

室接诊的年龄最小的患者仅二十几岁，

还是在校学生。“追问病史才知道，他长

期熬夜、抽烟、喝酒，生活完全不规律。”

近年来，三十几岁突发心梗的患者

越来越多，背后离不开工作压力大和不

良生活习惯的影响。“晚上11点后睡觉，

就是慢性透支！”马涛结合中西医理论解

释，睡眠是人体细胞修复的关键，而年轻

人有睡前刷手机的习惯，屏幕蓝光会抑

制褪黑素分泌，导致失眠或睡眠质量差，

长期下来血管持续受损。他特别提醒，

睡前1小时务必关闭手机，给脏器足够

的修复时间，避免血管超负荷运转。

这些信号是身体在求救

“很多人以为心梗就是剧烈胸痛，其

实现在症状越来越不典型，稍有疏忽就

可能延误救治。”马涛详细介绍了心脑血

管急症的预警信号，帮大家精准识别：

心脏预警：心肌梗死的典型症状是心

前区闷痛、绞痛或胀痛，但不少患者仅表现

为心慌、胸闷，甚至没有明显症状。有高血

压、糖尿病、高血脂“三高”基础病的人群，

哪怕只出现轻微不适，也需立即就医。

脑部预警：脑卒中的信号更直观，头

晕、头痛、恶心、呕吐都是早期表现，一旦

出现嘴歪、肢体活动不便，说明血管可能

已堵塞，必须马上拨打120。

“脑血管疾病的溶栓黄金时间是4.5

小时内，越早治疗，后遗症风险越低。”马

涛表示，脑出血和脑梗治疗方式完全不

同，需通过专业检查判断，但无论哪种情

况，都不能错过最佳救治窗口，否则可能

导致终身瘫痪甚至死亡。

7个实用攻略护血管

冬季如何预防心脑血管疾病？马涛

结合临床经验，给出7个可直接落地的建

议，兼顾科学性和实用性。

保暖优先：全身做好保暖，尤其避

免头部、颈部受凉；睡前用热水泡脚，

促进足底循环，既保暖又能提升睡眠

质量，减少夜间血栓风险。

科学晨练：老人晨练别赶早，等太

阳出来后（9～10时）再出门，此时植

物光合作用释放氧气，空气清新，可

避免低温和缺氧诱发心动过速；可开

展八段锦、快走、慢跑等运动，以微微

出汗为宜。

严控盐摄入：每天盐摄入量不超过

5克（约1小啤酒瓶盖），减少腌制品、重

口味菜肴，避免钠水潴留升高血压。

足量饮水：除心衰患者需严格控制

水量外，普通人每天保证2000毫升饮水

量，促进代谢，降低血脂、血糖黏稠度。

规范用药：高血压、糖尿病患者冬季

别擅自停药或减药，定期复诊调整方案，

确保血压、血糖稳定。

规律作息：遵循“日出而作，日落而

息”，睡前1小时远离手机，保证7至8小

时睡眠，让血管和脏器充分修复。

平稳情绪：避免大喜大悲、暴躁易

怒，情绪激动会导致心率加快、心肌耗

氧增加，诱发血管意外；保持心平气

和，减少情绪波动对血管的刺激。

“冬季心脑血管疾病虽高发，但只要

找对原因、做好防护，就能有效规避风

险。”马涛呼吁，无论是老年人还是年轻

人，都要重视血管健康问题，把防护措施

融入日常生活，平安度过寒冬。

本报记者 赵维

“头顶稀疏”“发际线后移”“发量告

急”……脱发正日益成为困扰多个年龄

段人群的“头等大事”。为满足这一日益

增长的健康与美学需求，1月22日，云

南省第一人民医院（以下简称：省一院）

毛发医学中心正式揭牌开诊。该中心依

托医院皮肤科/医疗美容科雄厚的临床

与科研积淀，整合多学科优势资源，打造

集精准诊断、系统治疗与长期养护于一

体的专业化平台，为广大受毛发问题困

扰的群众提供一站式、个性化解决方案。

公众存在诸多认知误区

省一院皮肤科/医疗美容科主任医

师王支琼介绍，据不完全统计，我国有超

过3.7亿人面临脱发困扰，且年轻化趋

势显著，脱发年龄已前移至十八九岁。

“但目前，公众存在诸多认知误区。”

王支琼表示，不少人脱发后急于求成，盲

目使用各类防脱洗护产品或轻信民间偏

方，却不知脱发根源可能涉及内分泌、免

疫、遗传等多种因素，不同类型脱发的病

因差异显著，盲目自治不仅无效，还可能

延误最佳治疗时机。另一个普遍误区是

将植发视为“一劳永逸”的办法，王支琼

表示，植发是毛发综合治疗序列中的最

后一步，绝大多数早期脱发患者，通过规

范、持续的内科治疗可有效逆转毛囊微

小化进程。而且，植发有严格适应症，需

患者后枕部有充足的“供发区”，术后还

需长期用药维护原生发健康。

发际线是健康“晴雨表”

很多人仅将脱发视为影响外观的颜

值危机，却忽略了其背后可能潜藏的身

体健康隐患。王支琼介绍，如休止期脱

发与身体整体状态密切相关，短期内快

速减肥、产后、重大疾病或手术后、长期

精神压力大、睡眠严重不足、甲状腺功能

异常等，都可能导致头发大量进入休止

期而脱落。长期熬夜会导致皮脂腺分泌

旺盛，引发或加重脂溢性皮炎，破坏毛发

生长的“土壤”，进一步加剧脱发问题。

“我在门诊就遇到过因脱发就诊，最

终筛查出贫血、红斑狼疮等潜在系统性

疾病的患者。脱发有时是身体发出的预

警信号，提醒我们关注内在健康状况。”

王支琼说。

系统性诊疗破解毛发难题

面对脱发问题的复杂性，省一院毛

发医学中心以“系统性诊疗”为核心，告

别过去单一、碎片化的治疗。“软件”层

面，中心汇聚皮肤内科、皮肤外科、中医

科及美容医学等多学科专业团队，从内

在病因入手开展精准药物治疗与全身调

理，通过外用、微创、理疗等技术，为不同

人群量身定制个体化方案。“硬件”层面，

中心配备与国际同步的先进设备体系，

诊断端拥有高清毛发镜、毛发分析仪等

实现头皮病理活检，治疗端涵盖基础头

皮健康管理、中西医结合药物疗法、低能

量激光生发等多种疗法，养护端聚焦头

皮抗衰与毛发美学长期管理，可满足患

者的多元化需求。

省一院毛发医学中心 专业破解脱发难题

冬季心脑血管疾病高发
医生提醒：这些信号别忽视！
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科学护发，洗头不必太勤快
王支琼提醒，正常情况下每日脱落70

至100根头发属正常生理代谢，若脱发量持

续超标、发量明显变薄或发际线后移，需及

时寻求专业评估。她提醒，日常养护中，洗

头不必过勤，以头皮清爽不油腻为度，一般

隔天或2至3天洗一次，避免过度清洁。吹

发时用中低温风吹至七八成干即可，减少

头发热损伤。同时，保持规律作息、均衡营

养，重点补充优质蛋白质与维生素，科学管

理压力，避免极端节食减肥，从根本上维护

毛发健康。 本报记者 闵婕

＞医生提醒


