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高血压是诱发中风的首
位危险因素，我国中风患者
中有 53%归因于高血压。研
究显示，这个“沉默的杀手”
会兵分六路慢慢对脑血管造
成损伤，而且血压波动越大，
中风风险越高。

1.直击脑基底部。脑基
底部是大脑重要的功能区
域，超过 90%的基底节区出
血是因高血压引起的。在长
期高血压作用下，血流动力
学发生改变，脑底动脉环附
近的小动脉或穿支动脉结构
改变，导致管壁破裂，发生脑
出血。高血压还可引起认知
和记忆神经连接中断，单次
中风可通过中断涉及记忆和
认知的回路而导致痴呆，多
次中风可通过产生累积性脑
损伤而导致痴呆。

2.刺激损伤内皮细胞。
内膜是保证血管稳定的重要
调节剂，可分泌一氧化氮等
血管活性物质维持血管张
力。但高血压会机械性地刺
激和损伤大血管或较大血管
的内皮细胞，导致脑血管舒
张和收缩功能受损。

3.引起血管内膜增厚、
畸形和糜烂。长期高血压作
用下，中小动脉中膜会出现
慢性病理改变，即脂质透明
样变性，以及位于分叉和远
端部位的血管内膜出现透明
样变性，导致血管弹性减退、
变脆。高血压还会促进脑动
脉和小动脉中粥样硬化斑块
的形成，导致动脉闭塞和缺
血性损伤。

4.增加脑血管阻力。高
血压会导致脑动脉肥厚性重
塑，血管壁变厚，管腔狭窄，
引起血管壁胶原沉积、平滑
肌细胞减少。而且，高血压
引发的功能性充血、自身调
节和内皮功能异常，会与脑
血管结构改变共同作用，升
高血管阻力，降低脑循环代
偿能力，增加大脑对血管供
血不足的敏感性。

5.处于高凝状态。高血
压会重塑脑血管，并与内皮
损伤、功能障碍等“帮凶”联
手，形成高凝、促血栓状态，
导致患者脑血管发生病变。

6.颅压升高。脑组织是
人体中耗氧量最高的器官，

而颅内压力与脑血流量成反
比，颅内压升高通过脑血管
的自动调节反应引起脑血管
收缩，使血流量减少。平均
动脉压=舒张压+1/3 脉压
差，当平均动脉压高于 180
毫米汞柱时，脑血管自我调
节能力失效，脑血管舒张，过
度灌注，可导致脑水肿，进而
引起颅内压力升高，水肿区
的相应神经功能发生缺损。

为防止高血压中伤脑血
管，患者要保证血压平稳，脑
梗或短暂性脑缺血发作患者
的目标血压控制在140/90毫
米汞柱以下；合并糖尿病的
患者，目标血压为 130/80 毫
米汞柱以下。患者日常应避
免剧烈咳嗽或用力排便，防
止血压快速升高，遵医嘱服
药，不要擅自减药或停药。
饮食要低盐低脂低糖，少吃
动物内脏，多吃果蔬。研究
显示，生气、情绪激动会让
中风风险增加 3 倍，因此管
理好情绪对防治中风十分
重要。

（生命时报）

高血压兵分六路伤脑血管

保健养生

阿爹就是我的伯父，我父
亲的大哥，他曾是小学教师，
已退休多年。

阿爹的儿子媳妇孙子都
在另外一个城市生活，他和伯
母在老家，过着悠闲的生活。

退休的阿爹不会自叹：朝
看水东流，暮看日西沉。他不
为消逝之年华而叹息，反而用
丰富多彩的生活充实每一天。

因为阿爹自小勤学苦练，
他自幼跟我的爷爷（生前也是
教书先生）练得一手漂亮的毛
笔字。闲暇时，他就在书房里
看书习字。家里的春联每年
都是阿爹写的，村里有人办婚
嫁喜事或者新屋进宅，也会叫
他去写对联，并做账房先生。

我知道，阿爹年轻时会吹
笛子。近两年竟又学会了弹
电子琴，是他自己看着歌谱，
看着抖音里的电子教程课学
会的。那天周末下着小雨，
好熟悉的一首《军中绿花》悠
扬的琴声荡漾开来，只见阿
爹弹着琴唱着谱，身体轻轻
地随着动听的音乐节奏摇晃
着。我问阿爹，为什么想起
学电子琴，他说弹电子琴要
手、眼、耳、脑并用，可以锻炼
协调能力，不仅能陶冶情操，
愉悦心情，还可以有效延缓
智力衰退呢。

阿爹的另一个爱好是养
花。他在院子里靠墙根边摆
了十几个花盆，围起了竹篱
笆，种上了杜鹃花，水仙花，仙
人掌，后来又在街上买来了白
玉兰、山茶花，还有一棵人参
果。细心的阿爹用绳子把坠
满果子的小枝丫绑在人参果
的主干上，怕是果子把枝丫给
弄断了。每天早上吃过早餐，
阿爹都会拿着绿色的浇水壶
在给花儿、果木浇水，让它们
喝足水好迎接骄阳。阿爹的
花园旁还放了两张木墩的凳
子，晚饭后，当山风吹过庭院
时，阿爹和阿奶就坐在木凳上
乘凉，看看粉红色的水仙花，
红色的山茶花，闻闻白玉兰花
的香味，摸摸大大小小的人参
果，真是好治愈心情啊！小花
园经常引来路过的村民柱足
欣赏，他们看着阿爹种的花和
果，赞叹不已。阿爹的独乐乐
成了众乐乐。

现代人都知道“生命在于
运动”，村里有人在早上跑步，

有人在吃过晚饭三三两两一
起散步。有人叫阿爹一起散
步，阿爹嘻嘻一笑说，我不用散
步的。原来阿爹信奉的锻炼身
体的方法是在地里劳动，出一
身汗就达到锻炼的目的了。阿
爹家吃的蔬菜都是自己种的，
他的菜园里有芹菜、麦菜、红萝
卜，还种有粽叶和甘蔗，迟一点
会种上黄瓜和豆角。

他还在自己的农田里种
上了龙眼树、荔枝树、黄皮树、
粉蕉树，每天清晨，阿爹和阿
奶一起到菜园和果园里锄草，
施肥，喷虫，听着鸟鸣叫和小
溪的淙淙流水声，看着四周的
大自然的绿色，两人有说有笑
地劳动着，既锻炼了身体，又
获 得 了 劳 动 果 实 收 获 的 快
乐。何乐而不为呢？

古有陶渊明诗人的“种豆
南山下，草盛豆苗稀，晨兴理荒
秽，带月荷锄归，道狭草木长，
夕露沾我衣”，这首诗写到了田
园风光的美好动人，诗人在农
村生活的舒心愉快。今有阿爹
的田园梦，都体现了他们追求
自然、热爱劳动的初心。

晚上阿爹喜欢看篮球赛，
他以前在中学时就是校篮球
队的。至今阿爹的相册都保
存有篮球队友的一张集体照，
当时的阿爹正在读高中，被学
校的篮球队选中，代表镇和球
友一起去参加市的篮球比赛，
获得了全市第二名。看照片，
他们个子都很高，衣服虽然朴
素，但是一张张脸朝气蓬勃，
这是阿爹青春的美好记忆。
光阴荏苒，现在他们从少年变
成了老年人，阿爹组织球友都
联络上了，建立了一个微信
群，每年都会聚会一次，吃吃
饭，爬爬山，聊聊天，好开心。

阿爹这般努力，把退休生
活日子折腾成了他最爱的样
子。在书法里，在琴声里，在劳
作里，在昔日球友聚会上，他忘
了时间，他从来不去想很远的
诗和远方，只有每天的充实快
乐，是活在当下最好的诠释。

阿爹家的小花园、小菜园
和小果园不是很好地体现了
建设农村“四小园”的乡村风
貌吗？

阿爹的充实的退休生活也
反映了中国新时代乡村村民的
幸福生活啊!

阿爹的退休生活
■燕舞人间

我最敬爱的母亲与世长辞
三年多了，她离开的那段日子，
我悲伤到了极点，脑海中挥之
不去的是苏轼的那句“千里孤
坟，无处话凄凉”的诗句。

母亲走了，痛彻心扉！我
知道，所有的哭泣，悲伤，痛
心，都已无用，都无法挽回她
逝去的生命！那一晚，我半夜
接到弟弟打来的电话，那个电
话，犹如晴天霹雳，我的心撕裂
般疼痛！我知道，母亲实在不
堪病痛的折磨，她太痛苦了！
她才那么匆匆地离开我们，离
开这个世界。

虽说人生终有一别，但当
亲人的突然离逝，还是难舍这
份彻骨的痛楚与无奈。母亲离
去的那一晚，我整夜都没有入
睡，她的音容笑貌总在夜色里
闪亮，我的心狠狠地被撕裂，
泪水一次次温润了我的眼眶，
悲伤一次次灼伤了我的心田，
谁能够理解那种生离死别、撕
心裂肺的失母之痛？

我知道，不管我怎样悲痛
怎样难过，现实告诉我，母亲
真的离开了，永远地离开了，
留在我心里的，是永远也挥不
去的思念和疼痛！

有人说，“树欲静而风不
止，子欲养而亲不待”。作为
子女，子欲养而亲不待的遗
憾，真是最大的遗憾。母亲这
一走，天上人间，我们母女再
不能相见，我成了没妈的孩
子。母亲走后，我终日以泪洗
面，心中充满了遗憾和痛楚。

三年前，我那操劳一生的
母亲，突然查出癌症晚期。母

亲生病后，我年迈的父亲终日
带着她奔走在医院里，每天忙
前忙后，累得腰酸背疼却毫无
怨言。可惜，最终还是改变不
了残酷的现实，无情的病魔折
磨母亲整整三年，她日渐消
瘦、站立不稳、卧床不起。母
亲最后的日子是在病床上度
过的，她足足昏迷了两个多
月，在中秋节后好不容易苏醒
了，手脚却失去知觉，动弹不
了，最终撒手西去。 母亲虽
是一个平凡的农村女人，但她
却很温柔，很善良，很勤快，很
慈爱，很无私，她上敬老人，下爱
子女。对待老人，她极尽孝心。

母亲在和我奶奶相处的
30 多年里，她从没和奶奶拌
过一次嘴，红过一次脸，奶奶
总是逢人便称赞母亲是个善
良、宽厚的好媳妇。得知我
母亲已离世的噩耗，我那 90
岁高龄的奶奶伤心欲绝，老
泪纵横，把眼睛都哭肿了，极
为悲痛。

母亲很爱家庭、爱子女。
在我的记忆里，她对我和弟弟
从没打过也没骂过，甚至很少
大声对我们说话。她一生勤
俭朴素，平时省吃俭用，一辈子
都没有穿过高档的服装，她舍
不得在自己身上多花一分钱，
可是对我和弟弟却异常的大
方，总把最好的东西给我们，为
了我们倾尽所有。母亲这一
生，为了我和弟弟，总有操不完
的心，她从不多言多语，总是任
劳任怨，生怕给子女添半点麻
烦，。即使在她生病那么痛苦
的时候，她也总是强作笑脸，就

怕我们看出来，她不想我们伤
心难过。母亲就是这样，为我
们考虑得那么周全。

母亲一向善良宽厚，她对
朋友、同事、邻居也是如此，因
此她的人缘非常好，她的朋
友、同事和邻居都喜欢和她相
处，她的善良和宽厚，是我们
镇上远近出名的。母亲常常
叮嘱我和弟弟，要我们善待老
人，尊敬长辈，做一个好人，多
做好事，要记住别人的好，要
有一颗感恩的心等等。 母亲
这一辈子的确太苦、太难了，
她一辈子为父亲、儿孙操碎了
心，勤劳了一辈子，辛苦了一
辈子，没有享过一天清福。好
不容易盼着我们姐弟长大成
人，她却没有好好享受天伦之
乐就匆匆走了，甚至没有给我
们留下一句临终的遗言，就这
样无声无息地离开了。

有人说，人生最大的幸福
是 70 岁有个妈，80 岁也有个
妈！妈妈在，你就还是孩子，
人生还有来处，妈妈不在，人
生只剩归途。母亲的爱是厚
重而深远的，小时候我不懂
事，老是嫌弃母亲唠唠叨叨，
不懂得母亲的苦口婆心。如
今我长大了，已是两个孩子的
妈妈，更深切地体会到“母亲”
这两个字的含义，我更理解了
母亲对我们用心良苦的爱。

今 夜 ，又 是 一 个 不 眠 之
夜，星空下的我积满了浓浓的
思念。您虽然离开了，但您对
我浓浓的爱，将会伴随着我一
生一世！

怀念母亲 ■林晓玲

湖边漫谈 黄诒高 摄


