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冬季是心脑血管疾病的一道坎。
提起这类疾病的预警信号，很多人首
先想到胸痛、憋气或者头晕。

事实上，一些脑血管病症状和“寒
冷反应”相似，无法及时识别可能延误
治疗。

这些脑血管病症状会伪装成寒冷
反应。

脑血管病包括哪些病？

脑血管疾病包含缺血性和出血性
两大类，以及头颈部动脉粥样硬化、狭
窄或闭塞等其他脑血管疾病。

缺血性脑血管病：包括急性缺血
性卒中（即脑梗死）、慢性脑缺血等；

出血性脑血管病：包括脑出血、蛛
网膜下腔出血等。

临床数据显示，每年11月到次年
2月，因心脑血管疾病发作就诊的人数
会明显升高。

研究发现，气温每降1℃，心脏病
发病率就会增加 2%。当气温降到
12℃以下，更要警惕心脑血管病发作。

之所以出现这种趋势，主要有几
方面原因：

◎天气寒冷，血管收缩，容易引起
心脑供血不足；

◎冬季气候偏干，特别是北方地
区供暖，会加重干燥状态，人体呼吸会
消耗大量水分，加上日常补水不足，导
致血液黏稠度过高，血液流通不畅，血
管就容易堵塞；

◎冬季室内外温差较大，过冷过
热的刺激会使血管剧烈收缩或扩张，
血管壁上附着的斑块更易脱落，加大
血管堵塞风险；

天冷后，人们的活动量相应减少，
脑、心肌、内脏血流减少，容易造成心
脑供血不足，引发心梗、脑梗等疾病。

5种脑血管病症状，很像寒
冷反应

由于脑血管病的某些发病症状，

与身体应对寒冷的反应类似，很容易
因误判而错过最佳诊治时机。

生活中，当自己或身边人出现以
下症状，需要警惕是脑血管疾病的信
号。

◎四肢寒冷与麻木感增强
天冷时，血管会收缩以减少血液

流动，导致血液循环减慢、四肢供血减
少，使人出现四肢寒冷与麻木感。

随着机体调节机制发挥作用，血
供马上改善，症状也会在短时间内消
失。但如果症状长时间不缓解，应警
惕脑血管疾病风险。

◎肢体无力或活动障碍
寒冷会使血管收缩、血液循环不

畅，导致脑血管痉挛或血栓形成，诱发脑
血管疾病，致使肢体无力或活动障碍。

寒冷还可使血液更黏稠，从而形
成血栓，一旦血栓阻塞脑血管，可导致
脑卒中。

◎血压升高且难以控制

血管自然收缩，会使血管阻力增
加；

寒冷还会使交感神经系统活跃，
导致肾上腺素等上升，刺激心脏收缩
力和心率加快；

人的活动减少、久坐时长增加，使
出汗减少，血液中的钠含量相对增加，
吸引水分留在血管中，导致血容量上
升，这些都会使血压升高。

另外，冬季室内外温差大，当人从
温暖的室内突然到寒冷的室外，也可
对血压产生影响，诱发脑出血。

◎情绪波动与性格改变
血清素是一种可改善情绪的神经

递质，其减少会使人产生抑郁情绪。
随着日照减少，人体内的褪黑激素分
泌增加，抑制脑内神经递质“血清素”
的合成。

冬季人们社交和户外活动减少，
可能产生负面情绪，这也是脑血管疾
病的危险因素。

◎频繁头痛
室内外温差较大，易导致头部血

管收缩或舒张；
人们寒冷时倾向摄入高热量食

物，可导致血脂升高；
天冷人更易感到疲劳，睡眠质量

也会受影响。
这些因素都可导致头痛，而频繁

头痛就要警惕是脑血管疾病的信号。

如何帮助脑血管平稳过冬？

作为一种生活方式病，预防心脑
血管病最重要的就是改善不好的习
惯，预防血管在寒冷刺激面前，变脆甚
至裂开。

1.注意保暖
外出前要看天气预报，根据室外

温度选择适宜厚度的衣物，戴上帽子、
围巾和手套，以保持皮肤持续温暖。

晚上睡觉保持头部和脚部温暖，
预防感冒。

2.保证饮水
饮食上遵循低盐、低脂、高纤维原

则，适量多吃新鲜蔬果、豆类等，不抽
烟饮酒，保持大便通畅。

最好能在早起后喝一杯水，平时
不要等到口干后再喝水。

3.适度运动
可在室内慢跑、打羽毛球等；老年

人应避免过早在户外锻炼，秋冬季清
晨湿度大、温度低，容易受凉进而诱发
脑血管疾病。

4.二级预防
针对病因进行二级预防，遵医嘱

服用抗血小板聚集药、降压药等，定期
检查血压、血脂、血糖。

此外，还应注意保持心态平和、情
绪乐观；晨起避免突然做大幅度动作，
以减少血压急剧波动。

有脑梗塞、脑出血家族史的人，应
每年体检一次。若出现眩晕、视力模
糊、肢体麻木无力、言语不清或口齿不
清等症状时，要及时就医。

据生命时报

日常生活中，你是否曾在张嘴或
闭嘴时感受到颞下颌关节的弹响或不
适？或者在咬合时感觉异常，甚至伴
有疼痛？

这些症状可能与日常生活中不经
意间的“紧咬牙关”有关。长时间处于
这种状态不仅会导致咬肌紧张，还可
能引发一系列健康问题。

为什么会出现咬紧牙关这
种行为？

人们在放松状态下，口腔处于一
个休息位置，也叫“息止颌位”。正常
的息止颌位是：轻轻闭上嘴巴，舌头会
填满口腔，撑开上下牙齿，距离 2~
3mm，让牙齿不咬在一起；舌头放松
的时候，舌头轻抵腭部，舌尖放在上牙
面后中间，脸部肌肉放松，用鼻子呼
吸。正确的息止颌位能维持面部的协
调美观、防止牙齿过度磨耗、保护颞下
颌关节的作用。

“再坚持一下，咬紧牙关就过去

了”是我们平时经常听到的一句话。
其实，这里的“咬紧牙关”大多是由于
人们受较大压力所致,属于一种有害
的、非生理性的牙齿接触。我们在未
进食安静时，上下牙列经常处于接触
状态，甚至紧咬状态，会导致咀嚼肌过
度收缩和关节过度受挤压，是一种危
害较大的口颌系统非生理性运动。

据统计有5.5%~16.5%的成人睡
觉时紧咬牙或者磨牙，16%~32%的成
人可能患清醒紧咬牙/磨牙症，所以紧
咬牙关这事是比较普遍的。而在现实
中，人们通常很难意识到自己在紧咬
牙关。当察觉到的时候，问题已经累
及咀嚼肌、颞下颌关节，造成牙齿损耗
了。

平时，我们可以先通过下面几个
问题，对自己做一个初步的判断：

①在你正常状态下，上牙和下牙
是否咬在一起的吗？

②平常是否会出现以下状况：
腮帮子疼，咬肌变大，嘴巴张不大

或者卡顿，张嘴时关节弹响。如果上
面情况在自己身上都有的话，提示有
可能存在紧咬牙的情况。

长期紧咬牙的危害

首先，是容易出现牙齿、牙周受
损，损害口腔健康。经常性地咬紧牙
关，会让牙齿表面过分磨损，容易引起
牙本质暴露。在这种情况下，牙齿对
冷、热、酸等刺激食物更加敏感；同时，
长时间紧咬牙也会累及牙周组织，进
而出现牙龈出血、牙龈退缩，甚至牙齿
松动脱落等现象。

其次，紧咬牙可能影响面部轮
廓。频繁紧咬牙，会过度调用我们的
咀嚼肌，咬肌和颞肌容易产生疲劳和
酸痛，便会出现腮帮子疼、太阳穴疼
等。肌肉用进废退，咀嚼肌在长期紧
张之下会变肥大，影响面部轮廓，于是
视觉上我们的脸越来越方而大。

再次，持续紧咬牙，会导致颞下颌
关节疼痛、功能紊乱，引发嘴巴张不大

和卡顿、张嘴时关节错位、弹响等问
题。除了上述危害之外，还可能影响
睡眠质量；同时引起头颈部肌肉紧张
及不适感。

解决措施

如果已发现自己有紧咬牙关的现
象，也不用紧张，可以先尝试下面的3
个辅助小练习：

①舌位练习：
尝试用舌头向上舔鼻子，保持这

个动作10秒钟，然后顺着门牙再缩回
来。这个动作可以帮助我们慢慢找到
舌头贴在上颌的感觉。

②多发N音：
唇闭上，舌尖顶住腭部，发 n 的

音，此时上下牙齿间自然会分开，帮助
我们更好找到息止颌位。

③口唇间吹气：
上下牙齿略微分开，嘴唇放松，舌

头休息，不要用力顶住腭部，可以在口
唇间吹气，辅助下颌到达放松位置。

另外，还可以在常待着的地方贴
上便利贴，每次看到的时候，提醒自己
该放松下颌了。
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这5种怕冷的反应，可能是脑血管病前兆

如何帮助脑血管平稳过冬？

“脸盘子”变大的原因找到了！不是胖了


