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牢记 14 字口诀  有效预防脑卒中
▲ 广西壮族自治区民族医院   廖英萍

脑卒中俗称中风，是一种急性脑血管疾

病，是由于脑血管破裂或者血管堵塞导致脑

组织损伤的一组疾病，具有明显的季节性，

在寒冷季节发病率更高。同时，一天内发病

的高峰通常是临近中午的一段时间，需要格

外引起注意。

脑卒中包括缺血性脑卒中（脑梗死）

和出血性脑卒中（脑实质出血、脑室出血、

蛛网膜下腔出血），其中缺血性脑卒中占比

60%~70%。我国每年新发脑卒中 330 万人，

是我国成年人致死致残的首位病因，具有发

病率、致残率、复发率、死亡率高和经济负

担高的“五高”特点，严重影响着国民健康

和生活质量。

脑卒中的危害

脑卒中发病急、病情进展迅速、后果严

重，可导致肢体瘫痪、语音障碍、吞咽困难、

认知障碍、精神抑郁等，给家庭、个人以及

社会带来沉重负担，严重时还可能危及患者

的生命安全。在很多人的眼里似乎觉得脑卒

中是老年人的事，老人才需要注意。实际上，

随着经济的发展及人民生活水平的提高，脑

卒中已经不再是老年人的“专利”。近年来

40 岁以上的脑卒中人群中，有 50% 在 65 岁

以下。二三十岁的人也不是完全没有风险，

因为熬夜、加班、不健康饮食和工作学习压

力，这部分人群的脑卒中发病率也在上升。

因此无论是哪个年龄段的人群，都不能放松

对脑卒中的警惕。

哪些人易患脑卒中

高血压 据统计，70%~80% 脑卒中患者

都有高血压，高血压是诱发脑卒中最重要的

危险因素。

高血脂 血液中过多的脂质沉积在血管

壁上，可形成动脉粥样硬化斑块，斑块一旦

破裂、血栓形成，将导致脑中风。

另外还有糖尿病、年龄（55 岁以上更

容易发生中风）、吸烟、喝酒、肥胖、冠心

病等人群存在着较高的脑卒中发病风险。

脑卒中的典型症状

缺血性脑卒中  一侧肢体无力或麻木；

一侧面部麻木或口角歪斜；说话不清或理解

语言困难；双眼向一侧凝视；单眼或双眼视

力丧失或模糊；眩晕伴呕吐、意识障碍或抽

搐等。

出血性脑卒中  头痛、恶心、呕吐、不

同程度的意识障碍及肢体瘫痪等。脑卒中累

及的血管不同，所表现出来的症状也不尽相

同。

脑卒中急性期如何治疗

据研究显示，脑卒中发病后平均每分钟

将有 190 万神经元细胞死亡。当达到一定时

间后，脑组织完全坏死，这个时候即使脑动

脉恢复血流患者的症状也难以改善。因此，

尽快恢复脑动脉血流成为目前主要的治疗手

段。急性期的治疗主要有：（1）静脉溶栓

治疗：要求在发病 4.5 小时内通过静脉注射

溶栓药物，溶栓药物主要有尿激酶、重组组

织型纤溶酶原激活剂，溶栓治疗是改善脑血

循环的重要措施；（2）手术治疗：其中包

括桥接、血管内取栓、血管成形和支架术等；

（3）药物治疗：抗血小板药物如阿司匹林、

氯吡格雷、调节血脂他汀类药物，以及抗高

血压的常用药物硝苯地平等。

日常如何防治

生活管理  关注、监测血压变化，合并

基础性疾病的脑卒中患者应注意控制病情，

积极治疗高血压病，血压保持在适宜水平。

推荐血压控制目标为 <130/80 mmHg。病情

稳定后合并功能障碍的患者需尽早进行语

言、运动等多方面康复训练，尽快恢复生活

自理能力。

日常预防  调整生活方式，可预防 80%

的心脑血管病和 2 型糖尿病、55% 的高血压、

40% 的肿瘤，从而预防脑卒中。吸烟者发生

脑卒中的危险是不吸烟者的 2~3.5 倍，究其

原因主要为烟草中含有大量有害的化学物

质，其可以损伤血管内皮细胞，导致脑血管

痉挛、脑血流量减少，最终可能出现脑梗死。

因此想要身体健康，一定要戒除吸烟、饮酒

等不良嗜好。

此外，日常生活中还应避免久坐、久站，

进行适当的运动锻炼，将体重维持在标准范

围内；注意气候变化，在天气变冷、变热时

适当增减衣服，避免受寒感冒；饮食要合理，

每天保持充足饮水；不开心时要学会释放压

力，保持心情愉悦；监测血糖值变化情况，

糖尿病患者应遵照医嘱服用降糖药物，维持

血糖在适宜水平，从而预防脑卒中的发生。

饮食预防 日常生活中应保持清淡饮食，

尽量减少辛辣刺激、高胆固醇、高脂、高糖

类食物的摄入，如肥肉、油炸食品、动物内

脏、土豆、山药、腌渍食品等，多吃新鲜蔬

菜和水果，主食要粗细粮搭配，多吃含不饱

和脂肪酸的食物，避免暴饮暴食。

定期体检 随着生活质量不断提升，人

们对于体检的接受度逐年提升，中老年人群

更是建议每年定期体检，以了解自身健康状

态，实现疾病的早发现、早治疗。

怀疑脑中风，第一个打电话给谁？

正确做法  怀疑家人中风，第一时间果

断拨打 120 ！不建议自己用私家车运送病人

到医院，一旦路途中遇到堵车或患者突然病

情变化，私家车里的家人是无法处理的。第

二不浪费时间与他人商量 ( 包括在医院工作

的亲友 ) 询问。在没明确诊断之前，询问谁

也没用，到医院后，也必须相信眼前的医生

做出的判断！

最后给大家传递一个脑卒中的口诀：胳

膊不抬、嘴角歪、语言含糊、奔医院，希望

大家都可以谨记于心！

扔掉它！吸烟对心血管危害超出你想象！
▲ 广西柳州鹿寨县中医医院  韦耀

近年来，我国高血压、冠心病等心血

管疾病的发病率呈现上升趋势，已经成为

危害我国人民健康的主要原因之一。而目

前普遍认为，吸烟对心血管的危害较大，

本文就详细谈谈吸烟对心血管带来了哪些

危害。

吸烟对心血管的影响

相信大家对香烟中的有害成分有所耳

闻——主要是尼古丁、焦油两种。尼古丁

不用多说，具有高度的成瘾性，吸上以后

很难戒掉；而焦油是在香烟不完全燃烧的

过程中产生的有害物质，含有大量的致癌

物质，对身体造成的伤害不可逆，不仅损

害人体的呼吸功能，还会损伤心血管，影

响肺血管和心血管系统，导致烟民患上肺

心病、冠心病等心脑血管疾病。

吸烟与心血管疾病死亡率的关联性 据

WHO（世界卫生组织）相关数据显示，死于

心血管疾病人数约占全球全部死亡人数的

35~40%，这个数值还在呈现上升趋势，预

计在 2030 年将有 800 万人死于吸烟。

有研究表明，年轻的吸烟者患有心肌

梗死的风险是非吸烟者的 5 倍。我国范周全

等研究者曾经对江苏省 30 岁及以上居民进

行调查，探究吸烟与心脑血管疾病死亡的

人群的关联，发现 2013 年江苏省监测地区

30 岁及以上居民心脑血管疾病死亡人数为

162158 例，归因于吸烟的死亡就有 25102

例，可知吸烟对江苏省居民心脑血管疾病

死亡造成巨大的疾病负担。

吸烟对高血压的影响  吸烟会激活人体

内的交感神经系统，使交感神经兴奋，促

使人体血浆及尿中的儿茶酚胺增多，引起

动脉硬化，导致血压上升。

吸烟对冠心病的影响  血液中存在的垃

圾、沉淀附着在血管壁上，日积月累，就

造成了血管的“粥样硬化”，而吸烟可导

致 CO 的生物利用度降低，并进一步促进黏

附分子的表达和血管内皮功能障碍，这会

导致血液中垃圾的清除效率降低，通道变

得阻塞，且吸烟支数的增加可增加氧化损

伤水平、降低抗氧化防御能力。

因此，二手烟对人体的危害同样不容

忽视。有大量研究显示，二手烟是冠心病

的危险因素，二手烟的接触量越大，接触

时间越长，冠心病发生风险越大。相较于

发达国家，我国女性的吸烟率比较低，但

因为男性吸烟率较高，导致有超过一半的

女性每日处于二手烟，甚至是三手烟的环

境中，成为主要的受害者。

吸烟对心力衰竭的影响  心力衰竭是心

功能受损的表现。吸烟产生的尼古丁可促

进氧化应激，导致心肌细胞凋亡；吸烟还

可导致血管壁增厚和心脏泵血功能下降，

加重心力衰竭。有研究显示，吸烟频率、

吸烟量、戒烟时长和与心衰发生风险成正

比，吸烟是心力衰竭的重要危险因素。

吸烟对心肌病的影响  除了焦油和尼古

丁外，吸烟产生的烟雾中含有 CO，CO 会使

得进入心肌的含氧量减少，而吸入的尼古

丁会增加心脏做功，心肌耗氧量进一步增

加，最终心肌获取的氧气减少，出现缺氧

的情况，直接损伤心肌。

此外，吸烟还会增加心律失常、外

周动脉疾病、脑卒中等心血管疾病发生的

风险。

如何戒烟

戒烟实施起来十分困难，很多人反

复戒烟都未成功，最后只能放弃戒烟。

您不如试试以下几点戒烟方法，希望对

您有所帮助。

准备 先充分了解吸烟的危害，借此增

强戒烟的决心，当想吸烟时，提醒自己吸烟

的危害有多么大，来抑制自己吸烟的冲动；

戒烟的时候尽可能不和仍旧吸烟的人呆在

一起，可以找一些想戒烟的朋友一起戒烟。

开始戒烟 每天醒来第一件事就是告诉

自己今天不抽烟，定下戒烟目标，完不成

会有一定的惩罚，尽可能不要闲下来，找

点事情做，让自己的生活充实起来。

缓解身体症状 戒烟最难熬的时候是

几天未吸烟，产生戒断反应（如头痛、

口干、刺痛感、焦虑等不适症状）的时候，

此时可适当锻炼，放松身心，增加能量

消耗。

对付尼古丁 尼古丁成瘾是戒烟过程中

的难题，可用饮料和茶水淡化，可以选择

菊花茶或茉莉花茶。非常想吸烟的时候，

还可做有节奏的深呼吸。

防止复吸 要为自己决定戒烟而感到

骄傲，要有意识地远离吸烟人群，丰富

一下自己的业余生活，比如看电影、运

动等。

及时处理戒断症状 可以寻找烟草替代

物，来借此释放压力。
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