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冬季防卒中 早防早治是关键

稳控三高有妙招：用药遵医嘱 节日饮食巧避坑
说起三高（高血压、高血脂、

高血糖）管理，不少长辈存在误
区：血压稍稳就擅自停降压药，
如同给健康拆除炸弹；逢年过节
放飞自我，大鱼大肉过量进食，
结果血压血糖飙到预警线。今
天就剖析这两大误区，送上能直
接照做的避坑指南，让三高管理
少走弯路。

降压药：停药不是省麻烦，
而是找罪受

“头不晕、血压正常了，降压
药还吃啥？”这是高血压患者最
容易踩的致命误区。很多长辈
把吃药当作负担，症状一缓解就
偷偷停药，殊不知这相当于给血
管埋下隐患。

高血压是终身慢性疾病，如
同水管水压长期偏高，降压药是
拧紧阀门的关键，并非治好了就
扔的临时解药。头不晕，是药物
稳住了血压，不是疾病自愈。一
旦停药，水压会反弹甚至更高，
血管像反复拉扯的橡皮筋，容易
变脆破裂，心梗、中风风险直接
翻倍。

还有长辈凭感觉调药：血压
高就多吃一片，低了就少吃一

片，这同样危险。降压药剂量是
医生根据年龄、血压情况、合并
疾病量身定制的，擅自调整会让
血压像坐过山车，忽高忽低更损
伤心脏和肾脏。

分享5个实用的用药技巧，
帮助养成习惯：

药盒放在牙刷旁、餐桌边，
用日常动作提醒自己。手机设
置早晚双闹钟，铃声选择温和款
式避免受惊。使用分格药盒，每
周日晚分好一周药量，吃没吃一
目了然。让老伴、子女担任监督
员，互相提醒。绑定固定活动，
比如看完新闻联播就吃药，形成
条件反射。

温馨提示：偶尔忘记吃一次
不必慌张，下次按时吃即可，千
万不要补吃双倍剂量，以免血压
过低导致头晕摔倒。

节日饮食：团圆不添高，吃
对才开心

逢年过节聚餐，面对好酒好
菜，三高长辈常犯难：吃少了没
滋味，吃多了怕指标飙升。只要
避开隐形陷阱，选对吃法，照样
能安心享团圆。

先避开三个饮食误区：

“无糖食品”不是免罪金
牌。无糖糕点、饮料多含淀粉、
麦芽糊精，吃多照样升高血糖，
只能偶尔解馋。“清淡菜”可能藏
油盐。清炒放半锅油、凉拌加大
量酱油咸菜，看似清淡实则超
标。喝酒助兴实则伤血管。酒
精直接升高血压，还影响药效，
最好滴酒不沾。

送上节日饮食口诀：主食换
一换，蔬菜多一点，肉类挑一挑，
烹饪减一减。具体做法如下：

主食方面，白米白面换成杂
粮（小米、燕麦、玉米、糙米），每
餐量控制在一个拳头大小。杂
粮消化慢，延缓血糖上升且增加
饱腹感。蔬菜方面，多吃绿叶
菜、西兰花、黄瓜、番茄，每餐蔬
菜占饭量一半，优先蒸、煮、凉
拌，少放油盐，可用清蒸鱼汤拌
青菜提味。肉类方面，选择瘦
肉、鱼肉、去皮鸡肉，每餐量约一
个掌心大小，避开肥肉、动物内
脏，烹饪选清蒸、清炖，少选油
炸、红烧。烹饪方式上，优先蒸、
煮、炖、凉拌，用限盐勺控制盐
量，每天摄入不超过 5 克（约一
个啤酒瓶盖）。细节方面，细嚼

慢咽吃到七八分饱（不饿且还能
再吃两口），多喝白开水少喝含
糖饮料。不确定菜里盐量时，用
清水涮一涮再吃。聚餐前吃点
杂粮饼干、水果垫一垫，避免空
腹吃太多油腻食物。节日期间
别忘了监测血压血糖（尤其晨
起），定期记录数值，复诊时提供
给医生参考。

（作者：孙枫 福州市仓山
区城门镇卫生院 主治医师）

慢病管理，坚持才是王道
三高管理其实没那么

复杂。用药上牢记不擅自
停药、不随意调药、不忘吃
药，用小技巧养成规律用药
习惯。饮食上避开隐形陷
阱，选对食材和烹饪方式，
团圆聚餐也能不添高。

慢病管理如同过日子，
不用刻意当苦行僧，只要找
对方法、坚持下去，就能稳
住血压、血糖、血脂，开开心
心过好每一天。若有不确
定的地方，及时咨询医生，
专业指导才可靠。

脑卒中，俗称“中风”，是我
国居民健康的“头号杀手”，兼具
高发病率、高复发率、高致残率、
高死亡率和经济负担重的“四高
一重”特点。作为急性脑血管疾
病，它因脑部血管突然破裂或阻
塞，导致颅内血液循环异常而引
发脑组织损伤，主要分为缺血性
脑卒中（脑梗死，占比约70%）和
出血性脑卒中（脑出血、蛛网膜
下腔出血等）两大类。发病后易
引发肢体瘫痪、言语障碍、吞咽
困难等后遗症，严重影响生活质
量。冬季是脑卒中高发季，做好
科学防控与应急处置，对降低发
病风险、改善救治效果至关重
要。
冬季为何成为卒中“魔鬼季节”

气温跌破 0℃时，脑血管疾
病便进入高峰期。这是气候与
人体生理变化共同作用的结
果。低温刺激促使交感神经兴
奋，导致全身血管收缩。老年人
血管弹性下降、管壁硬化，收缩
时承受的压力骤增，容易引发血
压升高，进而增加血管破裂（脑
出血）和血栓（脑梗死）的风险。

冬季脑卒中的发生有明显
高发时段，这些时段身体处于血
管收缩、血压波动的敏感状态，
需格外警惕：

清晨6时至10时，是血压晨
峰期，血压易骤升，为发病高峰；

气温骤降后 24 至 48 小时，
身体难以及时适应降温，血管和
血压的剧烈变化易诱发卒中；

洗澡后1小时内，尤其是热
水浴后遇冷刺激，血管快速收
缩、血压骤变，发病风险大幅增
加。

脑卒中发病存在明显人群
倾向性，以下高危群体冬季需强
化防控：高血压、糖尿病、高脂血
症患者；长期吸烟、过量饮酒人
群；既往有短暂性脑缺血发作或
卒中病史者。

提前设防，平安过冬
脑卒中可防可控，冬季重点

做好以下措施：
规律监测血压，每日早晚各

测 1 次 ，警 惕 血 压 波 动 超 过
20mmHg，发现异常及时就医调
药。科学锻炼，避免过早晨练，
上午10点后气温回升再外出，运

动前充分热身。防寒保暖，重点
保护头、颈、手、足，外出佩戴帽
子、围巾、手套。清淡饮食，每日
盐摄入控制在5克以内，减少高
脂高糖食物。稳定情绪，避免大
喜大怒等情绪剧烈波动。

快速识别卒中，牢记“120”
识别法：“1”看一张脸，是否不对
称、口角歪斜；“2”查两只胳膊，
是否单侧无力、抬举困难；“0”聆
听语言，是否言语不清、表达含
糊。发现疑似症状立即拨打
120。突发剧烈头痛、肢体麻木、
头晕等也可能是卒中前兆，切勿
忽视。

脑梗死的救治关键在“早”，
每延迟1分钟就有190万个脑细
胞死亡，越早救治恢复机会越
大。最佳治疗为静脉溶栓，部分
患者需血管内治疗（取栓）。静脉
溶栓治疗时间窗为发病后4.5小
时内，取栓时间窗为发病6至24
小时内，超出则治疗效果大幅下
降。发现疑似症状第一时间拨打
120，等待救护车时，让患者平卧、
头偏向一侧，防止呕吐物误吸，切
勿喂水、喂药。注意就近规范救

治，尽快送往卒中中心或具备救
治能力的正规医疗机构。

别掉进这些防治误区
症状轻微时觉得没有必要

小题大做；血压偏低就擅自停用
降压药；认为保健品可以代替药
物；发病后短期服用药物即可；
自行服用药物预防，不遵医嘱。
这些误区都需要警惕。

冬季卒中虽然凶险，但
早防可筑牢防线，早治能挽
回生命。无论是老年人还
是中青年，都应重视冬季脑
血管健康。脑卒中并非不
治之症，牢记“早预防、早识
别、早救治”的原则，做好日
常防控，熟练掌握急救知
识，就能有效守护自己和家
人的脑健康。让每一次警
惕都成为守护健康的屏障，
平安度过卒中高发的“魔鬼
季”。

（作者：张碧霞 闽侯县总医
院 副主任医师）


