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哪些机体信号提示心脑血管疾病？

脑卒中的信号：
突然感到脸部发麻、上下肢或单侧肢体

活动不利或麻木；突然出现口齿不清、甚至
不能说话；精神萎靡或意识短暂丧失；眼睛
视物模糊，甚至一过性眼前发黑；突发头晕，
伴或不伴视物旋转，无法站立行走或行走不
稳；突然不明原因的剧烈头痛，恶心、呕吐。

心血管病的信号：
胸闷胸痛；消化不良；下颌骨疼痛，伴

或不伴有一侧或双侧颈部疼痛；前臂或肩
膀疼痛；呼吸急促；稍有活动即感到疲劳；
肢体肿胀，尤其是双足肿胀。

哪些人群易患心脑血管疾病？

高血压患者
高血压是一种常见疾病，该病会造成

人体血管壁增厚、管壁硬度增大，管腔狭
窄，机体血流动力学改变，内环境失衡，进
而造成心、脑、肾等靶器官出现损伤。

烟酒过度者
烟草中的有害成分可通过肺部直接进

入血液循环，持续对血管内壁造成伤害，吸
烟是心脑血管疾病的独立危险因素。饮酒
会造成血管痉挛收缩，血流不畅、血管狭
窄、进而诱发心脑血管疾病。

作息无规律者
现在很多人工作和生活压力大，常常熬

夜，不能按时作息，因此诱发心脑血管病。
肥胖人群
肥胖往往导致血液中胆固醇含量过

高，血管硬化和狭窄，进一步诱发心脑血管
病的发生。

糖尿病人群
糖尿病患者血糖控制不佳，持续的高

血糖对血管内壁也会造成伤害，从而引发
各类心脑血管疾病。

情绪易失控者
长期处于紧张焦虑的心境，或者易暴

躁易怒，均可以导致血管痉挛收缩，诱发心
脑血管疾病。

哪些行为可能诱发心脑血管疾病？

饮食不节。膳食不均衡，长期高脂、高
糖饮食，缺乏水果和蔬菜摄入，还有暴饮暴

食等，均可造成心脑血管疾病。
缺乏运动。现代人缺乏运动，血流不

畅，血液粘稠度增高，同时运动缺乏也会造
成心肺功能下降、肌肉含量减少、脂肪含量
增多等，增加血管压力，会导致血管硬化和
狭窄。

焦虑紧张。紧张焦虑的情绪会诱发血
管痉挛收缩，因此忌过度紧张焦虑。

劳累过度。长期劳累不能有效得到休
息，特别是长期熬夜者，血液粘稠度高，血
管老化硬化的几率增大，易诱发心脑血管
疾病的发生。

如何预防心脑血管疾病？

保持心情舒畅。因为在一些紧张焦虑
或急躁易怒等不良情绪影响下，机体往往
容易出现血管痉挛，从而诱发心脑血管疾
病发生。

适当运动。平时可以适当进行散
步、慢跑等，避免久坐不动。有氧运动
可以提高人体的心肺功能，提供人体各
组织、器官更多氧气和营养。有氧活动
尽可能每次持续 10分钟以上，每周 4-

5天为佳。
起居有常，避免熬夜。秋季寒冷，干

燥，往往造成血管高凝状态，特别是中老年
人应根据季节的变化，适当加减衣服和补
充水分。

合理饮食，忌暴饮暴食。每日食盐的
摄入量小于6g，可以多吃富含纤维的食
物。

戒烟戒酒。抽烟、饮酒会对机体血管
造成损害，加重血管硬化和狭窄，导致血液
循环受损。

定期体检。积极控制和监测血压、血
脂和血糖。同时，最好在每年的定期体检
项目里针对心脑血管疾病进行特异性的相
关检查，如心电图、血管B超和心肺运动试
验等。特别是心肺运动试验，可以发现较
为早期的心肌缺血缺氧，具有良好的警示
作用。
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宁波市科学技术协会与本报联合推出
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●科普与健康

秋季这种疾病高发
出现这些症状一定要小心

秋季有一种疾病高发，就是心脑血管疾病，也就是脑卒中和心血管病，秋季心脑血管疾病的发病率占全年发病率的50%以
上。其中，脑卒中已经成为全球主要的致残和致死性疾病之一。目前宁波天气转凉，如何有效预防这种疾病？我们来科普一下。
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本文审稿：李四维，中国女医师协会心脏康复研究中心秘书长，北京京煤集团总医院康复医学中心主任

23名游客被困深山
宁海组建救援队火速营救

“葛队长，请马上通知突击队员到派出所集合，有群众被困在山上了，上级
指示我们立即组织救援队进山搜救！”9月12日傍晚6点，宁海县公安局岔路
派出所民警高琦冲刚挂掉电话就转身跑去警械库准备晚上要用的手电筒、喇叭
等装备……

就在岔路派出所接警前的几分
钟前，一阵急促的铃声在宁海县公
安局 110 接警大厅内响起：“110
吗？我们是来自江苏的群众，今天
早上8点从岔路镇冠峰林场进山团
建，现在找不到路，被困在山上了，
我们也不知道具体位置。我们这有
23个人，年纪大的和女同志已经走
不动了，请快点派人来救我们……”

初秋的夜晚已经泛起凉意，23
名群众被困深山，数名体力不支，
被困具体位置不知……夜幕降临，
深山之中有着难以想象的危险，救
援工作面临巨大难度。警情就是
命令，时间就是生命！宁海县公安
局立即指令岔路派出所、桑洲派出
所、岔路户外救援突击队组成联合
救援队展开救援。

23名人被困岔路镇深山

经过与报警人联系，救援队了解到
被困群众中有1名当地向导，但他对地形
不熟悉，无法分辨所处位置，只能提供早
上8点从岔路镇冠峰林场进山，傍晚5点
迷路摸索1小时后仍无法出山的信息。

深山之中，手机信号受到影响，微
信定位飘忽不定，确定被困人员位置
难上加难。救援队综合各类信息后认

为，被困群众并非专业“驴友”，他们应
该是选择了较为平缓的路线，极有可
能迷路在深山村庄周边。

熟悉山林环境的救援突击队队员
仔细引导被困群众收集、反馈周边信
息，终于发现了标志性地标，确定群众
被困在岔路镇上李坑村下大岙自然村
附近，救援队员快马加鞭奔向目标……

早上8点进山，下午5点迷路

晚上8点左右，救援队成功找到
被困的23名群众，其中4名女性因体
力透支无法行走，在救援队的轮流背
扶下，全体被困群众安全下山，并被安
置在岔路某山庄进行休整。就在被困
群众刚被救下山的时候，宁海飞狼救
援队赶来增援的队员们也到达了现
场，他们与救援队员一起护送被困群
众安全到达山庄休整点。

经询问，被困群众中的22人系江
苏省某生物有限公司职员，该公司在

网上发现岔路镇王爱山风景秀美，遂
组织公司职员于周末至岔路镇开展团
建活动。9月12日上午8点，该团建
团队请了1名当地向导后进山，傍晚5
点迷路，自行摸索出山无果后报警。
目前，23名被困群众身体均无大碍。

“真的太感谢你们了，要不是你们
及时救助，后果真的不堪设想！万一出
什么事，我回去都不知道如何面对公司
的员工和他们的家人！”带队负责人张
某握着救援队员的手激动地说。

晚上8点救援队找到被困人员

岔路派出所招募了 10名具有
登山、潜水、急救等专业技能的志
愿者，与派出所4名拥有野外救援
经验的民警辅警，成立快速应急救
援队伍——岔路户外救援突击
队。自成立以来，救援突击队常态
化在河面水域安全巡逻，参与处置
户外相关警情。这次救援行动中，
救援突击队更是充分发挥了本地
救援力量地域熟悉、技能专业、装

备精良等优势，火速营救被困的23
名群众。

宁海公安也再次提醒广大群众，
秋高气爽，选择登山游玩时，一定要
把人身安全放在第一位，不要轻易涉
险，不要轻易进入未开发区域，携带
食物、饮用水、手机电源等备用物资，
在出现迷路、跌伤等险情时，要第一
时间报警求助。

记者 张贻富 通讯员 周国亮

登山游玩，不要进入未开发区域


