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　　每年一到秋冬季节,心血管疾病的发病率就会

增加,其中最凶险的一种心血管疾病就是主动脉夹

层,也称为主动脉夹层动脉瘤.主动脉夹层之所以

被称为最凶险的心血管疾病,是因为它起病突然、
病情变化迅猛.很多患者在发病时并没有明显的征

兆,一旦出现症状,如剧烈的胸痛、背痛时,往往

已经发展到了非常严重的阶段.此外,主动脉夹层

的死亡率也非常高,如果不及时诊断和治疗,很多

患者可能会在数小时或数天内因夹层破裂而死亡.

１　认识主动脉夹层

人体就像是一台设计精良的机器,需要各个器

官协同工作,而血管就像一条条管道,分秒不停地

运输着营养物质,为各个器官的工作提供源源不断

的动力.主动脉则是我们身体内最大的动脉血管,
直径约２􀆰５~３􀆰５cm,形状如一副拐杖,大体沿脊

柱走行,纵贯全身.它直接接收心脏排出的动脉

血,然后通过各级血管输送到全身各个脏器.
主动脉的血管壁分为内、中、外三层.当血压

严重升高时,血流会把血管内壁撕裂,汹涌的动脉

血通过撕裂的破口流入动脉壁中层和外膜之间,形

成夹层血肿,血管壁在巨大的压力下被迅速撕裂,
如果得不到恰当处理,其动脉撕裂的范围会越来越

大.而薄薄的主动脉外膜一旦破裂,就会导致大出

血甚至死亡.如果把血管壁比喻成我们睡觉盖的被

子,主动脉夹层的发生就犹如脚指头蹬破了被子、
伸入到被套中的情形.主动脉夹层好发于冬春季

节,呈明显的季节性;好发于中老年人群,男性发

病率高于女性.
主动脉夹层的常见表现是突发剧烈胸痛,可为

刀割样或者撕裂样疼痛,常常难以忍受.如果撕裂

部位靠下,也可表现为后背、腹部或者下肢疼痛.
患者有面色苍白、出汗、手脚发凉等表现,部分患

者可以直接表现为晕厥或猝死.高血压患者如果出

现上述症状要高度警惕,并尽快到有手术条件的大

医院就诊,以便尽早明确诊断并采取有效措施紧急

干预.

２　主动脉夹层发生的原因

一是主动脉内膜有破损 (比如存在明显的粥样

斑块,斑块溃破后就会导致血管内壁出现破口);
二是血压高且波动幅度大.高血压是发生主动脉夹

层最为重要的危险因素,５０􀆰１％~７５􀆰９％的主动脉

夹层患者有高血压病史.在各种难以控制的高血压

患病人群中,主动脉夹层的发病率明显增高.随着

年龄增长,主动脉夹层的发病率也随之增高,可能

与年龄增长造成的血管壁结构异常有关.此外,动

脉粥样硬化是发生主动脉夹层的另一主要诱发因

素,主动脉粥样硬化患者的硬化斑块内膜发生破裂

时,容易导致主动脉夹层,尤其是长期吸烟、血脂

异常、合并糖尿病等疾病的患者.其他如遗传性血

管病变、主动脉炎性疾病、主动脉局部感染或外

伤、妊娠、特发性主动脉中膜退行性变化均可增加

主动脉夹层发病风险.主动脉夹层好发的时间段为

６—１０点及１４—１６点,冬春季节发病率明显高于

夏季.

３　主动脉夹层的预防

预防主动脉夹层的发生,需避免动脉内皮受

损、维持血压的稳定. (１)保持血压正常和稳定、
预防冠心病可以间接降低主动脉夹层的发生率.高

血压和冠心病患者应坚持服用降压药、冠状动脉扩

张剂等,积极配合治疗.避免突然劳累、负重、剧

烈排便、饱腹感、高温和发热等危险因素.(２)戒

烟限酒. (３)清淡饮食,减少油腻.平时多喝水,
多吃水果和蔬菜,少喝咖啡、汽水等饮料.

入冬之后气候寒冷,很多人的血压呈现出不同

程度的升高,并且比其他季节更容易出现较大幅度

的波动.所以患有高血压的人,从秋末冬初开始就

要更为密切地关注自己的血压,经常测量,如果发

现血压明显升高,应及时就医,在医生指导下调整

药物治疗方案,并且长期坚持服药.同时还要注意
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保暖,保持规律性的作息习惯,保持情绪稳定,避

免出现血压的大幅度波动.
总之,预防主动脉夹层的发生需要我们从生活

方式、饮食习惯、定期体检等多个方面入手,积极

控制高血压等危险因素,保持健康的生活方式,以

降低主动脉夹层的发生风险.
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　　清晨,温暖的阳光照射在马桶上的小曲 (化
名)身上,可谁知他正进行一场艰苦卓绝的 “粪
战”,只见他脸憋得通红,额头冒汗,双腿酸麻,
奈何无论怎么努力,肠道的 “出口”却迟迟不肯放

行粪便.便秘这个烦恼,好多人都深受其困,可能

会导致肚子胀得难受、疼得要命,心情也跟着糟

透了.

１　便秘是怎么回事?
便秘是一种常见的消化系统问题,可能由多种

因素引起,如饮食不当、生活习惯不佳、疾病等.
平常人们吃进去的食物,经过消化吸收,剩下的食

物残渣就变成粪便,靠着肠道的规律蠕动,最终从

肛门排出去.如果排便次数少了,一个礼拜不到３
次,或者排便的时候特别费力,粪便又干又硬,每

次量却没多少,那可能就是便秘了.

２　为什么会便秘呢?
２􀆰１　吃得不健康

老吃精细的米面,再加上蔬菜、水果、粗粮等

富含膳食纤维的食物吃得少,肠道蠕动就慢了;水

摄入不足,粪便就会干巴硬,不易排出,也容易引

起便秘.

２􀆰２　懒得动

一天到晚坐着,活动量少,肠蠕动减少,便秘

就容易找上门.久坐办公室的人,一坐一整天,便

秘的可不少.

２􀆰３　生活习惯不好

作息不规律,肠道的生物钟也紊乱了,导致蠕

动不正常.再者,有了便意之后憋着,时间长了,
直肠对粪便的刺激不敏感,排便的反射也会跟着

变弱.

２􀆰４　压力太大

伴随紧张、焦虑、发愁等情绪,神经系统对肠

道的调节就紊乱了,肠道蠕动变慢,便秘就来了.
比如要考试的学生,工作任务重的上班族,便秘就

爱找他们.

２􀆰５　疾病和药物的影响

有些肠道疾病,如肠梗阻、肠易激综合征等,
还有些内分泌或代谢系统的疾病,如甲状腺功能减

退,都会使肠道功能减弱;有些药物,如抗抑郁

药、降血压的钙通道阻滞剂类药物,吃久了也可能

会引起便秘.

３　便秘有哪些坏处?
长时间便秘,毒素堆积在身体里,这些毒素经

肠道吸收,皮肤会变得又黑又暗,还可能导致长

痘.同时,便秘人群因为用力排便,肛肠的压力增

大,就容易得肛肠病,如痔疮、肛裂等.有心血管

病的人,便秘的时候一用力,说不定还会引发心肌

梗死、脑出血等心脑血管意外.

４　怎么解决便秘问题?
４􀆰１　合理饮食

多吃膳食纤维,如菠菜、芹菜、西兰花等蔬

菜,如火龙果、苹果、香蕉、梨等水果,还有燕

麦、糙米、全麦面包、地瓜等粗粮,都可以适度多

吃.另外,每天得保持１５００~２０００mL的白开水

或者淡茶水,没有糖尿病的人群可以尝试喝蜂蜜

水,没有奶制品过敏的人群可以尝试喝酸奶.

４􀆰２　适度动动

坚持运动,如散步、跑步、瑜伽、游泳等运
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