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脑出血突袭脑出血突袭 根源在日常根源在日常

9 月 13 日，央视著名主持人敬一丹
因病医治无效在北京去世，享年 71 岁。
2026 年 6 月，她在哈尔滨突发急性脑出
血 ，病 情 重 ，后 转 回 北 京 住 院 治 疗 。 这
一消息令人痛惜，也让“脑出血”这一凶
险的疾病再次进入公众视野。

高血压是脑出血头号原因

湖南航天医院神经内科主
任潘利红介绍，发生脑出血的
原因有多种，最常见的是高血
压控制不佳导致脑出血。动脉
瘤可以导致蛛网膜下腔出血，
还有些病变，如动静脉畸形、硬
脑膜动静脉瘘、烟雾病等，这些
血管病也可导致脑出血。此
外，还有些生活中的诱发因素，
如情绪波动、长期熬夜、不规律
饮食、过度劳累等。

高血压控制不佳是导致脑
出血的头号原因。长期血压过
高会让脑血管壁承受巨大压
力，弹性变差甚至形成微小动
脉瘤，一旦情绪激动或剧烈运
动导致血压骤升，血管就容易
破裂。

脑血管畸形属于先天性的
血管发育异常，血管结构薄弱，
多见于 20 岁至 40 岁的中青年
人群，平时可能没症状，但破裂
后会引发脑内出血或血肿。

脑淀粉样血管病常见于老
年群体，淀粉样蛋白沉积在血
管壁上导致血管变脆，轻微头

部外伤或血压波动都可能引发破
裂，出血多发生在大脑皮质区域。

患血友病或长期服用抗凝药
物（如华法林）的人，凝血机制异
常，轻微血管损伤就可能引发严
重出血。

原发性或转移性脑肿瘤，会
侵蚀脑血管或形成结构不完整的
新生血管，肿瘤生长压迫周围组
织也可能引起血管破裂。

此外，生活中这些情况易诱
发脑出血。如突然愤怒、紧张或
兴奋会使血压瞬间升高，增加血
管破裂风险；搬重物、排便用力过
猛等，会导致颅内压和血压骤升；
对于血管本身有病变的人，轻微
磕碰也可能成为诱因；长期熬夜、
不规律饮食和过度劳累等都可能
是诱因，加上季节变化、情绪起伏
等客观因素，年轻人也可能患脑
出血。

6个坏习惯导致脑出血

脑出血发病突然，死亡率高，
很大程度上和人们不良的生活习
惯关系密切。以下是容易诱发脑
出血的 6 个最常见不良习惯，一
定要及时防范。

抽烟 长期大量吸烟会使
血管收缩、心跳加快、血压升
高，就容易引起脑出血。吸烟
越多，发生脑出血的可能就越
大。

酗酒 酗酒可引起血压增
高或凝血机制改变和脑血流加
速而促发脑出血。

长期熬夜 在经历一天的
工作或者学习后，大脑会非常
疲惫，如果没有得到充足的睡
眠，长此以往，大脑不堪重负，
易出现血管破裂出血。

不健康饮食 长期吃高热
量、高脂肪的食物，易出现动脉
粥样硬化，受损的脑血管非常
脆弱，可能会发生破裂出血。

情绪激动 当情绪过度激
动时，会导致心跳加快、血压升
高，经常情绪激动就会增加脑
出血发生的可能。尤其是血压
长期控制不佳的人，如果存在
情绪变化较大、剧烈活动、便秘
等诱因，是非常容易发生高血
压性脑出血的。

不规律服用降压药物 自
行增减药物种类和药量，易诱
发脑出血。

脑出血发病凶险，现场急救
处置的对错，直接关乎患者生
死，普通人掌握科学的现场急救
方法，是为脑出血患者争取生机
的关键。

一旦出现头痛眩晕、意识模
糊、肢体偏瘫、短暂晕厥、抽搐等
症状，要立即让患者原地休息，
并拨打 120急救电话。

日常生活中，遇到有人突然
倒地昏迷，很多人的第一反应是
掐人中、为患者垫枕头。其实，
这些错误操作会堵塞患者气道，
极易引发窒息风险。急性脑出
血现场急救的关键是全程防止

窒息，保持患者呼吸通畅。
脑出血患者发病后容易出

现呕吐症状，患者仰卧时，舌根
会松弛下坠，直接堵塞气道。因
此，不能给昏迷的脑出血患者垫
枕头，不要将患者头部枕在他人
腿上，更不能掐人中施救。掐人
中不仅没有任何救治作用，施救
者用力掐按的过程中，往往会下
意识向下推患者下颌，导致下颌
内收，加重舌根下坠阻塞气道。
下颌内收还会导致口腔内的呕
吐物不能顺利排出，导致异物梗
阻窒息，这是很多脑出血患者现
场死亡的重要原因。

正确的现场急救做法是，将
患者调整为稳定侧卧位，让呕吐
物能够顺利流出，全程保持呼吸
通畅。拨打 120 急救电话后，可
安排人员前往路口接应、引导救
护车快速抵达。

脑出血高风险人群主要包
括：高血压患者，脑血管畸形、脑
淀粉样血管病、脑动脉瘤患者，
糖尿病、高血脂患者，以及长期
大量饮酒、重度吸烟、过度肥胖、
长期熬夜、持续高压、过度劳累
的人群。

高风险人群，日常应坚持监
测血压、血糖、血脂，遵从医嘱规

律服药，不能擅自停药、减药；保
持情绪平稳，避免过度情绪波
动、用力排便、剧烈活动；坚持戒
烟限酒、清淡饮食，保证充足睡
眠，杜绝长期过度劳累。若突发
剧烈头痛、呕吐、单侧或双侧肢
体麻木无力、口角歪斜、言语不
清，双眼向一侧凝视等症状，务
必第一时间拨打 120 急救电话，
就医越及时，患者预后效果越
好。

脑出血病情进展极快，切勿
自行搬动患者、喂水喂药，以免
加重出血。

本报综合

突发脑出血 千万别掐人中

中 国 疾 控 中 心
发布的流感监测数
据显示，近期流感流
行 毒 株 以 甲 型
H3N2 绝对主导、乙
型 Victoria 次之，“双
株流行”成为特征。

首 都 医 科 大 学
附 属 北京佑安医院
感染综合科主任医师
李侗曾解释，今年夏
季南方流感高发，其
背后是气候条件与生
活习惯的双重作用，
南方湿热的环境适宜
流感病毒在体外存
活，加之阴雨潮湿天
气下市民开窗通风频
次少、室内聚集时间
长，大幅提升了病毒
传播的风险。

结 合 历 年 流 感
流行规律，9 月底至
10 月初北方流感病
例将逐步增多，到 10
月后才能明确今年
流感季的真实情况
和最终流行格局。

对 于“ 双 株 并
行”的情况，并非今
年独有，而是流感季
常见现象。回顾往
年流行趋势，多数流
感季都会出现甲、乙
毒株交替或共同流
行的情况。

不 少 人 担 忧 双
毒株叠加感染会加
重 病 情 ，李 侗 曾 表
示，双毒株同时感染
后的症状确实会比
单一毒株感染更重，
但同时感染的概率
低。相比之下，短时
间内两次感染的情
况更可能出现，即先
感染一种毒株，康复
后又感染另一种毒
株，“反复感染会造
成明显身体损耗，需
重点防范。”

接 种 疫 苗 是 预
防 流 感 的 重 要 手
段。本年度国内上
市的流感疫苗为三
价疫苗，包含三价灭
活疫苗、三价减毒活
疫苗两类。三价流
感 疫 苗 包 含 甲 型
H1N1、甲型 H3N2、
乙型 Victoria 三大毒
株，已覆盖当前流行
的两大毒株。灭活
疫苗适用范围广泛，
能 覆 盖 6 月 龄 及 以
上全人群。 孙杨

科学防范

双株流感

脑出血的早期表现与
“没睡好、工作太累”高度
相 似 ，很 多 人 因 此 硬 扛 拖
延。

疲劳引发的头痛多为
全头闷痛、有紧箍感，睡一
觉就能明显缓解。脑出血
头 痛 是 突 发 炸 裂 样 疼 痛 ，
多 从 后 脑 勺 或 太 阳 穴 开
始，痛感剧烈且持续加重，
止 痛 药 无 法 缓 解 ，患 者 常
描 述 为“ 这 辈 子 最 疼 的 一
次”。

手脚发沉如果是“坐久
了压的”导致的肢体酸胀，
多为双侧对称，变换姿势、
活动后即可好转。脑出血
肢体症状典型为单侧手脚
突然无力、麻木，拿不住杯
子、频繁掉筷子，走路向一
侧偏斜，平举双臂时一侧明
显下垂、抬不起来。

疲劳时偶尔口齿不清，
清醒后、喝口水就能恢复正
常。脑出血语言障碍多为
突发，说不出完整句子、词
不达意、听不懂他人说话，
或是心里清楚但嘴巴不听
使唤。

疲 劳 时 打 哈 欠 、想 睡
觉 ，补 觉 后 精 神 可 明 显 恢
复。脑出血嗜睡是病理性
的，怎么叫都叫不醒、反应
迟钝、答非所问、眼皮沉重
无法睁开。

看着像疲劳
实则脑出血


