
科普
POPULAR  SCIENCE

C12

预防中风  享受生活
▲ 广东省广州市白云区太和镇卫生院   庞国梅

中风，作为一种常见而危险的急性脑

血管疾病，就像一场没有预兆的突袭，让

人们不得不认识到健康的脆弱。然而，正

是因为这种脆弱，我们更意识到预防中风

的重要性，为自己的身体和心灵筑起坚固

的保护屏障。

中风的定义和类型

中风，又称脑卒中，是一种严重的急性

脑血管疾病，通常由于脑部动脉血液供应突

然中断或破裂而引起。根据中风发生的原因

和机制，分为缺血性中风和出血性中风两种。

缺血性中风  是最常见的中风类型，是

由于脑部血液供应受阻或减少，导致脑组织

缺氧。最常见的缺血性中风是栓塞性中风，

血管内的血栓或脂质斑块阻塞了脑血管，使

血液无法流动到脑部特定区域。

出血性中风  是由于高血压引起的脑动

脉瘤破裂，或者由于血管脆弱性增加、出血

性脑梗死或脑部血管炎症导致脑出血。

中风的影响

神经功能损害  中风导致大脑区域受损，

从而引发言语障碍、肢体瘫痪、失去协调能

力等神经功能问题。

生活质量下降  患者可能无法像以前那

样从事喜欢的活动，失去社会交往的机会，

从而导致情感问题、孤独感和抑郁。

家庭和社会影响  中风患者通常需要家

人和护理人员的支持，这可能对家庭关系产

生挑战。同时，中风可能导致患者无法工作，

给家庭经济状况带来负担。

认知功能障碍  部分中风患者可能出现

记忆力下降、注意力不集中等认知功能问题，

影响思维和日常决策。

言语和沟通问题  中风可能导致言语不

流利、难以理解他人或表达自己的问题，影

响社会交往和与人沟通。

心理健康问题  中风可能引发抑郁、焦

虑等心理健康问题，患者需要专业支持和心

理治疗。

身体康复挑战  中风患者需要进行物理

康复、言语康复等，以恢复功能，需要长时

间的努力和耐心。

社会参与减少  中风可能导致患者远离

社会活动，限制了他们的社交圈子和参与社

会的能力。

如何预防中风

采取一些简单的措施可以显著降低中风

的风险。

健康饮食  减少摄入高盐、高脂、高糖

食物，增加蔬菜、水果、全谷物和健康蛋白

质（如鱼、鸡肉、豆类）的摄入。

注意心理健康 保持乐观情绪，避免过

于激动。采取放松技巧、寻求支持和适当的

休息，有助于降低中风的危险性。

定期锻炼  每周至少 150 分钟适度的有

氧运动，可以降低发生中风的风险。

控制高血压  高血压是中风的主要危险

因素之一。定期测量血压，采取药物治疗或

生活方式改变，有助于控制高血压。

管理糖尿病  遵循医生的建议，定期监

测血糖，采取药物治疗和饮食控制。

戒烟限酒  戒烟可以显著降低中风的危

险性，限制饮酒量也是保护心血管健康的重

要措施。

保持健康体重  过重会增加高血压、糖

尿病等疾病的风险，从而增加中风的危险性。

另外要防便秘，不蹲便。

适时保暖  气温骤降是中风的诱发因

素，适时做好保暖，防止血管剧烈收缩，降

低中风的发生。

防跌倒  老年人有不同程度的脑动脉硬

化，血管壁脆弱，跌倒可能造成颅内血管破裂。

定期体检  包括测量血压、血糖和血脂，

有助于早期发现并控制潜在的风险因素。

及早识别先兆  无诱因的剧烈头痛、头

晕、晕厥、突发肢体麻木、乏力、一时性失

视、语言交流困难等要及时去医院检查。

日常生活中，我们经常听到“某某某脖

子痛”“某某某颈椎痛”，尤其是久坐一族，

大多存在姿势不当与长期伏案工作等行为，

所以颈椎病甚至成为流行病与常见病，会出

现乏力、头晕、手麻木、心慌等多种症状，

病情严重的患者还会突然摔倒、诱发一过性

猝死，严重影响大众的身心健康及正常生活。

长期处于颈椎病状态，还会升高患者的心理

及精神压力，所以，提高高危群体对颈椎病

的准确认知，让高危群体认识到积极预防颈

椎病的必要性和重要性十分重要。

预防措施 1

耸肩抛臂 这一预防措施适合经常在电脑

前坐着或是办公桌旁坐着的群体，这类人群的

两个肩膀长期处于下沉状态，肩部肌肉始终

处于固定僵化状态，很多女性同时存在气血

虚弱现象，所以风寒湿邪会趁机侵袭入人体，

在肩胛筋骨中滞留，导致经络壅塞、气血受

阻，令肩部肌肉出现酸痛麻木症状或关节运

动不力症状。经常进行耸肩抛臂活动，可活

动肩膀与上臂，令经络气血恢复通畅，有效

预防肩周炎、颈椎病。在耸肩过程中，我们

的两个肩膀要反复进行上提操作与下沉操作，

之后进行双臂摆动、循环轮臂、上举活动等。

预防措施 2

摇头晃脑 这一预防措施适合长期伏案

工作者，这一类人群的颈部始终在前倾位，

会让颈部肌肉疲劳，升高颈椎病发生率。工

作间歇期适当进行颈部活动，比如转颈操作、

前俯操作、后仰运动等，或通过空拳适当叩

击头部，可及时减轻颈部肌肉疲劳，还可改

善脑部血氧供应，达到提神醒脑的效果，缓

解神经衰弱诱发的失眠症状。

预防措施 3

伸腰哈欠 这一预防措施适合长期维持

同一姿势者。这类人群长期维持同一姿势，

令收缩状态肌肉群产生疲劳感，舒张状态肌

肉群产生血液瘀滞现象，机体新陈代谢过程

中形成的部分废物不能第一时间排出，所以

肌肉明显疲劳。若这个时候伸个懒腰或是打

个哈欠，则会有精神很多的感受。打哈欠其

实是进行深呼吸运动，可促进肺部多余残气

排出，让肺部吸入更多新鲜空气，迅速改善

脑部血氧浓度，所以可缓解疲乏症状。伸懒

腰可刺激部分肌肉强收缩，该动作的持续数

秒钟内可让很多在肌肉中滞留的血液进入心

脏，增加血循环容量。

预防措施 4

抓耳挠腮  中医学认为人体各个脏器在

耳廓部位均有投射点，搓揉、按摩这些投射

点，可对末梢神经发挥刺激作用，加快血液

循环，改善脏腑功能，尤其是肾功能。肾充

则耳聪目明，所以每天按揉耳朵数次，从上

到下按揉耳廓与耳垂部位，可发挥理想的耳

聪目明效果。

预防措施 5

捶背搓腰 人体背部属于阳之所在，也

是督脉所据。捶背会对背部皮肤、皮下穴

位、皮下组织发挥良性刺激作用，经神经系

统及经络有效传导，强化内分泌功能以及经

络系统功能，增强人体抗病能力。背部皮

下组织中有大量具备免疫功能的组织细胞存

在，但它们很少活动，充分捶打敲击后会进

入血液循环，发挥相应的免疫功能。可按照

60~100次/分， 10~15分钟/天的频率进行。

预防措施 6

维持良好睡眠体位 睡眠体位是否良好，

直接影响脊柱生理曲度与患者舒适度。建议

睡眠体位是仰卧位或是侧卧位，禁止俯卧位。

上述两个体位可帮助患者维持良好生理曲

度，让患者感觉舒适，促使患者全身肌肉松

弛，可加快疲劳关节生理功能的恢复速度，

迅速缓解因姿势不当、体位不良产生的的疲

劳感。

创伤骨科手术是一种常见的医疗干预，

旨在修复骨折、关节损伤和其他创伤相关

的问题。虽然这些手术可以显著改善患者

的健康状况，但术后疼痛是一个不容忽视

的问题，它可能影响患者的康复和生活质

量。积极的术后疼痛管理是确保患者尽早

康复的关键。

术后疼痛的原因

术后疼痛的原因可以归结为多种因

素，涉及手术过程中的生理和生物化学

变化，以及个体差异。常见的术后疼痛

原因有：

组织损伤  手术过程中切割、修复或植

入物放置可能引起周围组织的损伤，这种

损伤会导致身体释放炎症介质，如肿瘤坏

死因子（TNF）和白细胞介素（IL），这些

介质可能导致疼痛感。

神经激惹  手术可能刺激周围的神经，

导致疼痛。刺激神经会引发疼痛信号传递

到大脑，让您感受到疼痛。

炎症反应  手术会引起身体的炎症反

应，这是正常的免疫系统反应，但炎症也

可能导致组织肿胀、红肿和疼痛。

神经传递异常  手术可能导致神经传递

异常，影响疼痛信号的处理和调节，从而

增加疼痛感。

术后刺激  手术后，受刺激的组织和神

经可能在伤口周围产生疼痛，特别是在活

动、咳嗽或深呼吸时。

术后瘢痕形成  手术后的伤口愈合可能

导致瘢痕组织的形成，这些组织可能导致

疼痛和不适。

术后并发症  术后感染、淤血、血栓等

并发症可能导致疼痛，因为它们可以影响

正常的组织功能和血液流动。

个体差异不同  个体对疼痛的敏感度和

耐受程度不同，这取决于遗传因素、疼痛

阈值以及个人的生理和心理状态。

为什么不能忽视术后疼痛？

术后疼痛虽然在一定程度上是手术过

程中的正常生理反应，但绝不能忽视术后

疼痛：

康复受阻  忽视术后疼痛可能导致患者

避免使用手术部位，减少运动和活动。这

会导致肌肉失去力量，关节变得僵硬，从

而延缓康复过程。

心理健康影响  持续的术后疼痛可能让

患者产生焦虑、抑郁和情绪波动，影响患

者的生活质量。

风险增加  术后疼痛可能会导致患者避

免深呼吸、咳嗽或活动，这增加了深静脉

血栓形成、肺炎和其他并发症的风险。

延迟康复  如果术后疼痛不得到适当管

理，患者可能会推迟或停止康复计划，这

可能导致康复时间延长。

潜在并发症  长期存在的疼痛可能是潜

在并发症的提示，如感染、伤口裂开或其

他手术后问题。

影响生活质量  术后疼痛会影响患者的

日常生活，包括睡眠、工作和社交活动。

缓解疼痛可以提高生活质量，使患者更能

够参与正常的活动。

管理术后疼痛的方法

药物治疗  医生通常会根据患者的疼

痛程度和健康状况，开具合适的止痛药

物，包括非处方药、处方药或者局部麻

醉药物。

物理治疗  物理治疗师可以设计针对术

后疼痛的特定运动和技术，帮助患者减轻

疼痛、增强肌肉力量和恢复关节灵活性。

康复计划  术后康复计划是关键，它可

以帮助患者逐步增加活动水平，促进伤口

愈合，减轻疼痛并恢复功能。

遵医嘱  患者务必遵循医生的建议，按

时服药、注意伤口护理，避免不当活动，

以促进康复和减轻疼痛。

何时寻求医疗帮助

术后疼痛在一定程度上是正常的生理

反应，但某些情况下可能暗示着并发症。

如果您在术后出现以下情况，应尽快就医：

疼痛明显加剧或无法控制；出现异常的红

肿、渗液或感染征兆；出现发热、寒战、

恶臭等症状；感到剧烈的麻木、刺痛或异

常的感觉。

预防颈椎病的 6 个方法
▲ 深圳市中医院  彭冬华

创伤骨科术后 : 术后疼痛不容小觑
▲ 南方医科大学顺德医院（佛山市顺德区第一人民医院）   靳高峰

2023 年 11月2日

责任编辑： 荆冰
美编：蔡云龙

电话：010-58302828-6847
E-mail:ysbjingbing@163.com


