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随着社会经济的不断发展，人们的生活

方式发生了明显的变化，常见病的构成也较

以往有了变化，对于人类健康威胁较大的常

见疾病有恶性肿瘤和心脑血管疾病。心脑血

管疾病是临床上发病率较高的疾病，其中较

为常见的是脑卒中，在近年来发病率有逐渐

升高的趋势。脑卒中是影响我国居民生命健

康的常见病，患者预后情况较不理想，有较

高的致残率，在近年来患者年龄有年轻化的

趋势。对于脑卒中高危因素的研究已经基本

明确，根据危险因素，有效展开三级预防，

可以有效降低脑卒中的发病率，改善居民生

命质量。

一级预防

一级预防又叫做源头预防，预防工作实

施于发病之前，此时需要详细了解可能导致

脑卒中的因素，减少病因的存在，从根本上

预防疾病的发生。一级预防对象的确定主要

根据危险因素的数量和脑血管情况分析，对

于仅存在一种或两种危险因素，并且脑血管

正常的人群，则需要重视一级预防。具备一

级预防的人群，应积极参加健康教育和健康

促进活动，积极筛查自身存在的危险因素，

并针对高危因素，采取相应的干预措施，降

低发生脑卒中的风险。

具体的一级预防方法可以从参加健康教

育、积极体检、减少危险因素以及改善不良

生活习惯方面入手。

养成健康的生活方式  戒烟限酒，避免

经常熬夜和过度的劳累，纠正不良的生活习

惯。尤其老年人，要注重消化系统的调理，

避免长时间的便秘。每天保证充足的饮水量，

避免情绪波动，在身体条件允许的情况下，

建议每周进行 5 次体育锻炼，每次锻炼时间

控制在 30~45 min，可以有效降低发生脑血

管病的风险。

建立合理的饮食习惯  饮食习惯直接影

响健康质量，保持清淡、富有营养的饮食具

有重要意义。如 “地中海式饮食”，该饮

食方法建议增加坚果、豆制品、新鲜蔬菜水

果的摄入，适当使用谷类食物，避免食用动

物油，以植物油代替，避免食用肥肉等含有

饱和脂肪酸的食物，从预防高血压和高血脂

入手，可以有效降低脑卒中的发病率。

积极按时参加体检  体检是预防疾病发

生的有效手段，可以及时了解自己的身体状

况，掌握个人的血压、血脂以及血糖等变化，

对体重进行监测，同时可以在体检中了解颈

动脉斑块的情况。对于已经患有高血压的居

民，在体检中建议增加对同型半胱氨酸浓度

的测定。

针对脑卒中的危险因素实施干预措施

高血压是脑卒中的一大危险因素，对于 35

岁以上人群来说，建议定期测量血压，判断

自己的血压是否处于正常范围，并做好记录。

家中可以配备电子血压计自行测量，随时掌

握个人血压情况，若发现三次非同日血压增

高，则需要积极就诊，在医生指导下进行高

血压的规范治疗，可以在很大程度上降低脑

卒中的发病率和死亡率。大脑组织如果缺乏

足够的血液滋养，容易导致脑卒中的产生，

所以应当改善血脂，减少发病风险。对个别

血脂异常不够明显的人群，可以通过从饮食

方面进行干预，并增加体育锻炼。对于中度

血脂异常者，除此之外还需要依靠药物进行

干预。

二级预防

二级预防指的是疾病已经发生，需要采

取积极的治疗，防治病情的进一步发展，促

进早日康复，防止病情加重，并防止各个系

统或器官受损导致功能障碍或残疾。大家都

知道，脑血管病的后遗症对生活质量具有较

大的影响，对于患者的肢体活动能力、语言

功能、认知功能等均可产生较大的危害，其

中最常见的后遗症是偏瘫，严重影响了患者

的日常生活和工作能力。世界卫生组织的相

关调查研究显示，在部分发达国家，积极给

予偏瘫患者治疗干预，可以显著改善患者的

生活质量，甚至可以使年轻患者恢复正常的

工作生活能力。

对于脑卒中患者而言，病后 6 个月是

功能恢复的重要时期。为了进一步提升脑卒

中患者的病后康复质量，部分地区社区卫生

服务中心开展此类患者的个性化康复指导管

理，具有较为显著的作用，出院患者可以依

托社区卫生机构积极参加康复干预。针对首

次发病患者，在医院经过治疗后，出院后需

要积极参与社区康复管理，进行科学的康复

锻炼，并接受社区医生指导下的干预管理至

出院后 6 个月。开展综合服务评价，社区康

复人员定期对服务群体进行干预结果测评，

填写服务测评表。在服务前期以及服务结束

各进行一次评估，并记录进服务档案中，定

期录入计算机，动态监测管理。每年对社区

健康服务情况进行分析和效果总结。

三级预防

三级预防又叫做“临床预防”，主要是

在人群发病之后进行的预防干预，目的是阻

止病情的进一步发展，减少并发症以及后遗

症的发生，加快患者的功能康复。在脑卒中

的急性期，通常在发病的 2 周内，大多数病

人病情复杂多变，可能产生较多的并发症，

因此需要积极采取相关措施，预防并发症的

发生。瘫痪患者需要定期协助翻身以防止发

生压疮，增加患者的痛苦。另外需要加强康

复护理，根据肢体功能恢复情况，制定康复

锻炼计划，循序渐进进行锻炼。另外还要关

注患者的心理状态，多给予陪伴和沟通交流

疏导，积极改善患者的负面情绪。

康复治疗  患者病情得到缓解后，采取

相应的干预对策，进一步促进其功能障碍的

恢复，减少并发症的发生。例如可以在医护

人员的帮助下，从卧床逐渐向站立姿势过度，

也可以借助辅助器具完成训练。这样不但可

以减少体位性低血压的发生，还能提高患者

身体平衡力的恢复。

心理辅导  脑卒中期间易产生负面心理

情绪，要积极沟通交流，及时发现患者的负

面情绪，并进行及时的纠正干预。因此医护

人员应该增加与患者的交流，增强患者的信

任感，向患者介绍脑卒中治愈成功的案例，

消除患者的恐惧心理，以积极的心态面对疾

病，对疾病的治疗充满自信。在此期间鼓励

患者家属多给予患者鼓励和陪伴，积极引导

其消除不良的情绪。

管理建议

针对上述预防对策的分析总结，对脑卒

中的管理建议具体有以下几个方面：在一级

预防中，增强患者对脑卒中相关知识的了解，

形成健康的饮食和生活习惯，保持愉快的心

情。饮食方面，减少脂肪的摄入量，同时要

保持低盐饮食，降低脑卒中的发生；在二级

预防方面，除了控制各种危险因素之外，还

需要加强对各种原因的防范。根据指南要求，

加强对血压的管理；在三级预防中，主要针

对患者病后管理展开，最大程度降低后遗症

对患者生命质量的影响，同时注意降低复发

率。相关的管理主要从训练管理、康复管理、

心理管理、健康知识普及展开，尽最大能力

帮助患者恢复功能。

脑卒中的三级预防
▲ 北京老年医院神经内科  赵杰
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黑棘皮症又被称为黑色角化病，是指以

皮肤颜色加深和乳头状或天鹅绒样增生为特

征的一种皮肤病。黑棘皮症一般与胰岛素抵

抗、肥胖、糖尿病以及其他代谢综合症状相

关联。

脖子后面的黑到底是啥

黑棘皮症，常常被误认为是普通的脏污，

尤其是出现在脖子背部的黑色区域。实际上，

这种现象可能是一种皮肤病，称为黑棘皮症，

其以皮肤角化和色素沉着为主要特征的皮肤

病，常见于身体的褶皱部位，如颈部、腋下、

腹股沟等区域。

黑棘皮病是身体的危险信号

与胰岛素抵抗的关系  黑棘皮症最常见

的病因之一是胰岛素抵抗，这意味着身体的

细胞对胰岛素的反应不再如预期般有效。胰

岛素抵抗一般见于 2 型糖尿病前期或已确诊

的糖尿病患者。由于胰岛素在体内的过度分

泌，可能导致皮肤表皮细胞的异常增生，最

终表现为黑棘皮症。

与代谢综合征的关联  代谢综合征是一

组影响人体代谢的病症，一般包括肥胖、高

血压、血脂异常等。患有代谢综合征的人群

一般会表现出胰岛素抵抗，并可能进一步发

展为心血管疾病、2 型糖尿病等严重健康问

题。因此，当黑棘皮症出现时，应全面评估

患者的代谢健康，采取积极的干预措施以防

止病情恶化。

潜在恶性肿瘤的预警  尽管较为少见，

但黑棘皮症在某些情况下可能与恶性肿瘤有

关，特别是在成人中突然出现或迅速恶化的

情况下。恶性黑棘皮症的类型常常伴随某些

癌症，尤其是胃肠道癌症。这种类型的黑棘

皮症一般表现为更广泛的皮肤损伤，且病变

部位可能包括嘴唇、手掌等非典型区域。因

此，若在短期内黑棘皮症的症状显著加重，

应立即就医，排查可能存在的恶性肿瘤。

如何预防和治疗黑棘皮病

俗话说：“有病求医，不如无病预防。”

也就是说，预防重于治疗。在日常生活中，

预防黑棘皮病要从其病因入手，平时应注意

以下几点。

饮食均衡，控制体重  黑棘皮症与肥

胖和胰岛素抵抗密切相关，因此保持健康

体重尤为重要。饮食应注重均衡，避免摄

入过多高糖、高脂肪和高热量的食物。建

议增加富含纤维的食物，如蔬菜、水果、

全谷物等，以促进新陈代谢和血糖控制。

此外，适当的蛋白质摄入，如鱼类、禽类

和豆类，也有助于维持肌肉质量和提高新

陈代谢率。

适当运动，增强免疫力  建议每周进

行至少 150 分钟的中等强度有氧运动，如

快走、骑自行车或游泳。此外，结合力量

训练，可以帮助增加肌肉质量，进一步提

高代谢率。适量运动还能调节体内的激素

水平，减少胰岛素抵抗的发生。对于已有

黑棘皮症的患者，运动也可以作为辅助治

疗手段，帮助减轻症状。

定期体检，早期发现潜在问题  定期

体检可帮助早期发现胰岛素抵抗、代谢综

合症等与黑棘皮症相关的潜在问题。而对

于有家族糖尿病史或肥胖风险较高的人

群，更应关注血糖、血脂等指标的变化。

早期发现这些问题，可以通过饮食、运动

和药物等多种手段进行干预，防止病情进

一步发展。

面对黑棘皮症，我们应当从日常生活入

手，保持均衡的饮食、适量的运动，并定期

进行体检，关注身体的每一个变化。健康不

仅仅是没有疾病，而是身体、心理和社会适

应能力的综合体现。关注黑棘皮症，就是关

注我们的整体健康。

洗不掉的“黑脖子”?当心黑棘皮症
▲ 浙江省新安国际医院 孙俊英
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