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脑梗死早期症状通常包括头痛、头晕、面

瘫、言语不清等表现。其中，突发性、剧烈的

持续性头痛常常是患者最先出现的症状之一。

这种头痛可能伴随恶心、呕吐，严重影响患者

的正常生活和工作。面瘫是脑梗死患者常见的

一种症状，患者面部一侧会出现麻木、下垂等

现象，严重影响表情和日常活动。言语不清则

表现为说话含糊不清、难以表达等情况，患者

常常感到沟通困难。如果出现持续性头晕，同

时出现血压升高，发生脑梗死的风险较大。应

该重视这些早期症状，并及时就医进行诊断和

治疗。同时，对于可能患有脑梗死的风险人群，

如高血压、糖尿病、高血脂等患者，更应保持

定期体检，以便尽早发现并控制病情。及时的

识别和处理早期症状对患者的康复至关重要，

因此在出现这些症状时，千万不可掉以轻心，

立即就医是最好的选择。 

脑梗死的高危人群及预防方法 

脑梗死是一种严重的脑血管疾病，而高血

压、高血脂、糖尿病患者属于脑梗死的高危人

群。除了这些人群外，还有一些特定情况下的

人群也属于高危人群，如长期吸烟者、肥胖者、

有心血管疾病家族史的人群等。针对高危人群，

预防脑梗死至关重要。除了控制血压、血脂、

血糖外，还需注意膳食结构的合理搭配，多摄

入新鲜蔬菜水果、少摄入油炸食品和甜食，保

持适当的体重和规律的作息时间。此外，定期

进行体检和医生的随访也是预防脑梗死的关键

所在。在日常生活中，要遵循“适度饮酒、戒

烟、避免情绪激动”的原则，积极参加体育锻

炼，保持良好的心态和心情。高危人群的预防

工作需要耐心和信心，但只有坚持下去，才能

有效减少脑梗死的风险。 

中医药在预防脑梗死中的重要作用 

中医药在预防脑梗死中扮演着至关重要的

角色。中医理论认为，脑梗死的发生与气血运

行失调、痰浊瘀结、肝风内动密切相关。因此，

日常生活中应注重气血调养，保持情绪平稳，

避免过劳。一些常用的中药如川芎、当归、田

七等，具有活血化瘀的功效，能改善脑部血液

循环，降低血液黏稠度，减少血栓形成的风险。

此外，艾灸和拔罐也是常用的中医疗法，

可以疏通经络、调节气血，有助于预防脑梗死

的发生。中医药强调的不仅是对症治疗，更重

要的是日常调理和预防，有利于维护脑血管的

健康。建议高危人群积极采取中医药预防措施，

定期进行中医体检，以保障脑血管健康。

脑梗死救治方法及注意事项 

脑梗死是一种常见而严重的疾病，对于

脑梗死的医疗救治方法需及时而准确。药物治

疗是主要的治疗手段之一，包括抗血小板聚集

药、抗凝药以及溶栓治疗。这些药物旨在减少

血栓形成、抑制血栓脱落或促进血栓的溶解，

从而保护脑细胞免受进一步损害。在使用这些

药物时，一定要严格按照医生的建议用药，并

且定期进行相关检查，避免出现不良反应。对

于一些病情较为严重或者药物治疗效果不佳的

患者，手术治疗可能是必要的选择。手术可以

通过介入手术清除血栓，或者进行血管重建，

从根本上解决脑血管问题。但是手术治疗也存

在一定的风险，术前术后的护理和康复同样重

要。在医疗救治的过程中，患者及家属应对医

生的建议保持信任，积极配合治疗并注意避免

患病的相关危险因素。 

脑梗死康复护理建议与注意事项 

脑梗死是一种严重的脑血管疾病，患者在

康复护理过程中要全方位的关注和照顾。饮食

以清淡低脂为主，控制盐的摄入。除了饮食调

理，生活方式改变和心理疏导也非常重要。首

先，日常生活中要避免过度劳累和精神紧张，

保持心情舒畅、乐观积极的态度对康复非常有

帮助。其次，定期的体检复查也是至关重要的。

包括血压、血糖、血脂等指标的监测，有助于

及时了解病情的变化，及时调整康复计划。最

后，脑梗死患者往往失去运动功能，避免跌倒

外伤、烫伤，远离有害物质和刺激物，如化学

品、尘土、有毒气体等，有助于减少患者的二

次损伤，有利于康复护理的顺利进行。综上所

述，脑梗死患者在康复护理中需要全面的帮助

和关怀，家庭成员和专业医护人员应共同配合，

来协助患者制定合理的康复护理计划，帮助患

者尽快康复，恢复健康。 

家庭关爱是重要保障

脑梗死患者的康复过程中，家庭的支持

和护理至关重要。家人的关爱和支持可以给

患者带来心理上的慰藉。在日常生活中，家

人可帮助患者进行身体锻炼，保持适当的体

力活动，促进康复。此外，给予患者饮食的

合理安排和精心照料也是尤为重要的，健康

的饮食和生活方式有助于患者身体的康复和

健康的维护。

冠心病作为一种常见的心血管疾病，不仅

影响人们的生活质量，还存在严重的健康风险。

了解冠心病的基本知识、成因及预防措施，能

够帮助我们在疾病发生之前采取有效的防范手

段，确保心脏健康，从而提升生活质量。 

冠心病的基本知识与成因  

冠心病的发病机制主要包括动脉粥样硬

化、斑块形成和动脉狭窄或阻塞。斑块形成后，

会导致动脉管腔狭窄、甚至阻塞，从而影响心

脏的血液供应。除了生物机制外，环境因素也

是冠心病发病的重要因素之一，不良的生活习

惯如高盐饮食、高脂肪饮食、吸烟等都会增加

患病风险。另外，缺乏运动也会导致肥胖、血

脂异常等疾病，间接增加冠心病的发病风险。

此外，遗传因素也对冠心病的发病有一定影响，

一些家族中存在冠心病病史的人群，其患病的

风险会明显增加。因此，学习冠心病的基本知

识以及其发病的生物机制、环境因素和遗传因

素，有助于我们更好地了解这一疾病，未病先

防，降低患病风险。 

冠心病的高危因素  

冠心病是一种常见的心血管疾病，其高危

因素包括年龄、激素水平和家族史。随着年龄

的增长，人体的心血管系统逐渐老化，血管弹

性下降，血管壁中脂质渗透增加，这些都增加

了冠心病的风险。激素水平的变化也会影响血

管内皮功能，加速动脉硬化的发生。家族史是

冠心病发病的重要遗传因素，如果家族中有冠

心病病史，个体患病风险会明显增加。除了年

龄、激素水平和家族史之外，其他因素还包括

高血压、高血脂、糖尿病、肥胖和缺乏运动等。

高血压会导致心脏负荷过重，加速动脉粥样硬

化过程；高血脂会沉积在血管壁上，形成动脉

硬化斑块；糖尿病则会损害血管内皮细胞，增

加动脉粥样硬化的风险；肥胖和缺乏运动会导

致脂肪堆积和心脏负荷过重。

冠心病的早期症状与诊断方法 

冠心病是一种慢性心脏病，常见于中老年

人群，由于早期症状较为隐匿，因此往往被忽

视。除了上文提到的心前区或胸骨后疼痛、憋

气、气喘等症状外，冠心病还可能表现为消化

不良、肩背部酸痛等非典型症状，这给早期诊

断带来了一定的困难。对于冠心病的诊断，实

验室检查和影像学检查是至关重要的。血液检

查能够通过检测心肌酶、肌钙蛋白等指标来提

示有心肌细胞坏死，心电图可以明确有无心肌

梗死，而影像学检查如心电图、超声心动图、

CT 血管造影等则能够准确评估病情的严重程

度和病变的部位。总之，对于冠心病的早期诊

断，除了关注常见症状外，更要根据个体差异

和非典型症状进行多方面的综合分析，以便及

时进行相应地治疗和生活方式的调整。

冠心病的早期预防 

冠心病是一种常见的心血管疾病，对于预

防冠心病，科学的饮食搭配和生活习惯调整至

关重要。除了合理饮食以植物性食物为主，多

摄入新鲜蔬菜水果、全谷类及豆类，减少摄入

高盐、高糖、高脂食物之外，还需注意营养均衡，

保证蛋白质、维生素、矿物质的摄入，尤其是

欧米茄 -3 脂肪酸对心脏健康的重要性。此外，

定时进食，避免过饱过饥，对控制体重和减轻

心脏负担也有益处。在生活习惯方面，适度增

加体力活动如快步走、游泳、骑车等有氧运动

可以提高心肺功能，减少冠心病发作的风险。

同时，保持适中的体重和戒烟限酒也是重要的。

心理健康同样重要，学会有效的应对压力和情

绪，保持心情愉快，对心脏健康也有积极的影

响。通过科学的饮食搭配和生活习惯调整，我

们可以更好地预防冠心病，保护自己的心脏健

康，享受健康的生活。

定期体检与疾病管理 

定期体检不仅对于预防冠心病至关重要，

也是保持整体身体健康的重要手段。在定期体

检过程中，医生会通过各种检查项目来评估身

体状况，识别潜在的健康风险。特别是对于 60

岁以上的患者及其家属、普通市民来说，定期

体检更是必不可少的健康管理措施。除了评估

血压、血脂和血糖等重要指标外，医生还会观

察其他身体功能和器官的状况，有助于全面了

解个体的健康状况。通过定期体检，人们可以

及时发现健康问题，采取相应的治疗和预防措

施。未病先防尤为重要，它不仅能帮助我们及

早发现健康隐患，更能使我们在疾病发作前就

做好充分的预防准备，从而保障心脏健康，享

受更加长久和高质量的生活。

脑梗死的早期识别与康复
▲ 上海中医药大学附属曙光医院安徽医院  孙愘叡

使用身高尺和墙壁

使用身高尺和墙壁是一种简

单而准确的方法，用来测量身高并

评估自己的身体状况。下面是详细

的步骤，帮助你轻松掌握这种测量

技巧：

准备工具和环境：准备一个身

高尺和一个垂直的平整墙壁。确保

测量的地面是平坦的，墙壁没有突

起或凹陷，以确保准确的测量结果。

去掉鞋子和帽子：在进行身

高测量之前，脱掉鞋子和帽子，以

确保身体的高度不受外部因素的影

响。在光脚的情况下进行测量会更

准确。

站立姿势：站立在墙壁前，

双脚并拢，身体挺直，双肩放松下

沉，背部、臀部和脑袋要紧贴墙壁。

确保身体的重心均匀分布在双脚之

间，保持站立姿势的稳定性。

使用身高尺进行测量：将身高

尺沿着墙壁竖直放置在头顶上，确

保尺子的下端与墙壁紧密贴合。调

整尺子的位置，使其垂直并且与头

顶紧贴，以确保准确的测量结果。

使用身高测量软件

使用身高测量软件是一种便捷

而智能的方法，可以帮助我们准确

评估自己的身体状况。一般来说，

使用身高测量软件的步骤如下：

打开应用程序：打开身高测量

软件，并允许其访问相机或摄像头

权限，以便进行拍摄。

选择测量模式：软件通常会提

供不同的测量模式，如拍摄照片或

录制视频。用户可以根据自己的偏

好选择适合的模式。

获取测量结果：软件会在图像

处理完成后，提供测量结果。用户

可以在屏幕上查看他们的身高数值，

并根据需要记录或保存这些数据。

医学检查

医学检查是一种非常精确的身高

测量方法，通常由医疗专业人员在医

院或诊所环境中进行。这种方法通过

利用X射线或其他影像技术，测量骨

骼长度来获取准确的身高数据。

预约医学检查：你需要预约一

次医学检查。可以联系医院或医疗

诊所，向他们说明你需要进行身高

测量，然后安排一个合适的时间。

进行影像检查：一旦准备就

绪，你会被引导到影像室，医生

会使用 X 射线或其他影像技术来

获取身体的影像。通常，你会被

要求站立在特定的位置或平台上，

保持特定的姿势和姿态，以确保

得到准确的影像。

测量骨骼长度：一旦影像被拍

摄完成，医生会利用计算机软件或

其他测量工具来测量骨骼长度，特

别是脊椎和骨盆的长度。
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掌握技巧  轻松测身高
▲ 上海市松江区中心医院 方彩云 崔敏 舒姗红

未病先防  远离冠心病  守护心健康
▲ 安徽中医药大学第一附属医院 付军


