
揭秘脑卒中：预防与应对之道
▲ 右江民族医学院附属医院  潘耀新

脑卒中，俗称“中风”，是一种常见的

脑血管疾病。它通常是由于脑血管突然破裂

或阻塞，导致脑组织损伤引起的。脑卒中分

为缺血性脑卒中和出血性脑卒中两类，其中

缺血性脑卒中较为常见。缺血性脑卒中是由

于血栓或栓塞导致的血管闭塞，使得脑组织

缺血缺氧；而出血性脑卒中则是由于血管破

裂，血液溢出到脑组织或蛛网膜下腔引起的。

脑卒中的发病通常比较突然，但其实在

发病前，身体已经给出了一些警示信号。常

见的脑卒中症状包括头痛、眩晕、呕吐、失

语、偏瘫、意识障碍等。一旦发现这些症状，

应立即拨打急救电话或前往医院就诊，以免

错过最佳治疗时机。

脑卒中的发生与一些危险因素密切相

关。高血压、高血脂、糖尿病、吸烟、酗酒、

缺乏运动等都是导致脑卒中的重要原因。因

此，积极控制这些危险因素，对于预防脑卒

中的发生具有重要意义。

脑卒中的风险因素

脑卒中的危险因素多种多样，其中一些

是不可改变的，如年龄、性别和遗传因素。

然而，许多危险因素是可以通过改变生活方

式或接受医疗治疗来降低风险的。最重要的

可干预危险因素包括高血压、糖尿病、血脂

异常、房颤、吸烟、酒精摄入、不合理膳食、

超重或肥胖以及运动缺乏。

高血压是脑卒中最重要的危险因素之

一，60%~75% 的脑卒中与高血压有关。长期

高血压会导致动脉粥样硬化和血管病变，增

加脑梗死和脑溢血的风险。糖尿病患者由于

血糖控制不良，易导致血管病变和血栓形成。

血脂异常包括高胆固醇、高甘油三酯等，也

是脑卒中的危险因素。房颤患者的心脏易形

成血栓，血栓脱落进入脑血管可导致脑梗死。

此外，吸烟、酗酒、不合理的膳食习惯、肥

胖或超重等也是脑卒中的危险因素。

脑卒中的预防

健康生活方式  保持均衡的饮食、适量

的运动和良好的心理健康是预防脑卒中的重

要措施。建议多吃新鲜水果、蔬菜、全谷类

食品和低脂肪的蛋白质。同时，减少饱和脂

肪和糖的摄入，避免过度饮酒和吸烟。

控制血压  高血压是导致脑卒中的主要

风险因素之一。定期监测血压，并采取适当

的措施将其控制在正常范围内。可以与医生

讨论适合自己的降压药物和治疗方案。

控制血糖和血脂  糖尿病和高血脂都会

增加患脑卒中的风险。通过控制血糖和血脂

水平，可以降低患脑卒中的风险。建议定期

进行血糖和血脂检查，并根据医生的建议进

行治疗和管理。

管理心理压力  心理压力可以导致身体

紧张和免疫系统功能下降，从而增加患脑卒

中的风险。学会放松技巧，如冥想、深呼吸

等，可以帮助缓解心理压力。

定期检查  定期进行身体检查可以帮助早

期发现潜在的健康问题，如高血压、高血糖和

高血脂等。这些健康问题可能会导致脑卒中的

发生。根据医生的建议进行定期检查和治疗。

脑卒中的症状

脑卒中是一种突发的脑血管事件，症状

可能因人而异，但以下是一些常见的症状及

应对方法。

面部症状  口角歪斜、流涎，这是由于一侧

面部肌肉麻痹导致脸部不对称、嘴角关不紧所致。

手脚无力  患者可能会感到手脚麻木或

无力，情况严重时可能会导致不能行走或持

物。这些症状通常出现在身体的一侧。

视力障碍  患者可能会突然出现视力模

糊、视野缺损或失明。这些症状可能是暂时的，

也可能持续存在。

言语不清  患者可能会发现自己难以清

晰地说话或理解他人的言语。这种言语不清

可能是全局性的，也可能是局部的。

意识模糊  患者可能会出现意识不清、

昏迷或晕厥。这些症状可能是由于大脑缺氧

或脑出血等原因引起的。

脑卒中的应对方法

如果出现上述症状，首先要保持冷静，

不要惊慌失措。尝试安慰患者，缓解其紧张

情绪。就医寻求帮助，一旦出现脑卒中症状，

应立即就医。拨打急救电话或前往医院急诊

科就诊。在等待医疗救援的过程中，尽量不

要随意移动患者，以避免病情加重。遵循医

生的建议，配合医生进行相关检查和治疗。

可能需要接受影像学检查（如 CT 或 MRI）

以确定病灶部位和程度。医生会根据患者的

具体情况制定相应的治疗方案，如药物治疗、

手术治疗等。脑卒中患者的康复治疗是一个

长期的过程，需要耐心和毅力。在专业康复

医师的指导下，进行针对性的训练和治疗，

帮助恢复肢体功能、提高生活质量。脑卒中

患者需要调整生活方式，包括健康饮食、适

量运动、规律作息等。避免过度劳累和压力，

注意保持心情舒畅、愉快。
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人类的心脏，它不仅仅是一颗身体的

器官，也是身体最重要的“引擎”。心脏

健康是生活质量和长寿的关键之一。现代

的生活方式和不良习惯往往会对心脏造成

威胁。本文将为您提供一份心脏“保鲜”

指南，探讨如何宠爱你的心脏，让它始终

健康跳动，以确保您拥有美好的生活。

合理膳食

健康饮食  选择健康的食物可以成为预

防心脏疾病的强大武器。摄入高纤维、低饱

和脂肪和低盐的食物对于心脏健康至关重要。

新鲜水果和蔬菜是天然的抗氧化剂，可以帮

助清除自由基，减少血管内的炎症和氧化应

激，降低心脏病风险。全麦面包和瘦肉提供

了丰富的膳食纤维和高质量的蛋白质，有助

于维护心脏的健康。同时，还要避免食用高

糖和加工类食品，以减少糖分和不健康的脂

肪摄入，对于维护心脏功能非常重要。

控制饮食份量  合理的饮食控制不仅有

助于维持健康体重，还对心脏健康产生积

极影响。过多的高热量和高脂肪食物摄入

可能导致体重增加和胆固醇升高，增加心

脏病风险。因此，我们应该避免暴饮暴食，

尤其是食用高热量、高脂肪的食物。合理

分配食物，遵循适量原则，有助于维持理

想体重，降低高血压和高胆固醇的风险，

从而保护心脏的健康。

补充充足水分  水是生命之源，对于心

脏和整个身体都至关重要。足够的水分摄

入有助于维持血液的稀度，减轻心脏的负

担，确保血液能够有效地循环。此外，水

有助于维持体内的水平衡，促进细胞功能

和代谢过程。喝足够的水有助于预防脱水，

维持心脏和全身器官的正常功能，是维护

心脏健康的重要一环。因此，每天确保饮

用足够的水，是宠爱你的心脏的一种简单

而有效的方式。

适度锻炼有益心脏健康

锻炼对于心脏健康的益处不可忽视。

适度的体育锻炼有助于增强心脏肌肉，使

其更加强健和耐受，提高心脏的泵血能力。

这意味着心脏可以更有效地将氧气和养分

输送到全身，同时将废物和二氧化碳排出。

锻炼还可以降低胆固醇水平，特别是有害

的低密度脂蛋白胆固醇，减少动脉硬化的

风险，维持健康的血管。

开始锻炼不需要过于剧烈的运动，适

度的身体活动同样可以带来益处。每周至

少进行 150 min 的有氧运动，如快走、游

泳或骑自行车，可以有效维护心脏健康。

如果您是初学者，可以从每天散步开始，

然后逐渐增加活动的强度和时间。

养成持续锻炼的习惯至关重要。建立

定期的锻炼计划，使锻炼成为生活的一部

分，就像吃饭、睡觉一样重要。与家人、

朋友一起锻炼可以增加锻炼的乐趣和动

力，同时也提供了社交互动的机会。选择

多样化的锻炼方式，使锻炼不会变得乏味，

可以持续激发您的兴趣。通过坚持锻炼，

您可以维护心脏健康，提高整体健康水平，

享受更长寿的生活。

心脏是我们生命中不可或缺的器官，

它值得我们用心去宠爱和呵护。通过健康

的饮食、适度的锻炼以及保持积极的生活

方式，我们可以降低心脏病风险，维护心

脏的健康。让我们共同遵循心脏“保鲜”

指南，让我们的心脏在我们的生命中跳动

得更加强健和坚定。

脑卒中是保险公司三大高发的重疾病

之一，而在理赔过程中，脑卒中的申请通

常是最困难的。这一现象的产生原因是什么

呢？脑卒中不是专属于老年人吗？然而，实

际上，脑卒中在我国的发病率位居第一，死

亡率位居第一，致残率也位居第一。

脑卒中的危害

80% 的脑卒中患者都会遭受后遗症困

扰，除了住院治疗，出院后也需要终身进行

康复治疗，这使得脑卒中成为一项高耗费疾

病。为何说脑卒中呈现年轻化趋势？根据

世界卫生组织公布的数据，每年有超过 16%

的脑卒中发生在 15~49 岁的人群中。

对于 45 岁以下的患者来说，颈动脉夹

层疾病是导致脑卒中的主因，是最易被忽视

的因素。通常情况下，年轻人喜欢进行颈部

按摩，或参与某些仰头运动，如打羽毛球、

练瑜伽，或者长时间低头玩手机等，这些行

为都可能导致颈动脉夹层发生。

适宜人群

有高血压、高血脂、糖尿病、肥胖

(BMI>26)、吸烟、缺乏运动 ( 每周 <3 次、每

次<30 min)、脑卒中家族史、房颤高危因素。

按照我国脑卒中指南具有 3 个及以上危险因

素者需要做脑颈动脉筛查。

颈动脉夹层引起脑卒中诱因包括不恰

当颈椎按摩 ; 某些仰头体育运动羽毛球、瑜

伽 ; 车祸引起颈疼；颈部手术、整脊治疗 ;

近期感染引起咳嗽。

颈动脉夹层引起脑卒中患者高发年龄

40~50 岁，如果在这个年龄段出现头颈疼痛

或者说话或者视物不清，一定要马上去医院

做检查。

优势

脑颈动脉一体化超声检查是一种无创

的、非放射性的检查方法，具有以下优势。

无创性  脑颈动脉一体化超声检查不需

要穿刺或注射造影剂，可以避免与其他检查

方法相关的不适或并发症。

无放射性  相比较 CTA（螺旋 CT 血管

造影）和 DSA（数字减影血管造影）等放射

性检查方法，脑颈动脉一体化超声检查不会

暴露患者于放射线，适用于孕妇、儿童和对

放射线敏感的患者。

实时性  脑颈动脉一体化超声检查可以

提供实时的血流信息，医生可以观察血管内

的血流速度、方向和异常血流情况，对血管

狭窄、堵塞或异常扩张等疾病进行评估。

可重复性  脑颈动脉一体化超声检查可

以多次进行，无需担心辐射累积的问题，可

用于疾病的跟踪观察和治疗效果的评估。

需要注意的是脑颈动脉一体化超声检

查在某些情况下可能无法提供足够的解剖

细节，此时可能需要结合其他检查方法如

CTA、MRA 或 DSA 来进行进一步评估。这些

检查方法可以提供更详细的血管解剖信息，

但相对于脑颈动脉一体化超声检查而言，它

们可能需要更多的时间、成本和患者耐受性。

具体选择何种检查方法应根据患者的具体情

况和医生的判断来决定。

心脏“保鲜”指南：如何宠爱你的心脏？
▲ 山东省青岛市黄岛区人民医院  王新敏

这些人群应筛查颈动脉超声
▲ 暨南大学附属广州市红十字会医院   陈慧琪
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