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卒中俗称中风，也称脑血管
病，是一种突然发生的脑血管循环
障碍性疾病，主要包括缺血性卒中
和出血性卒中两大类型，是我国发
病率、死亡率、致残率和复发率很
高的疾病之一，严重影响人们的健
康生活。

缺血性卒中又称脑梗死，是指
脑供血动脉狭窄或闭塞，导致脑组

织发生缺血、坏死，失去相应的大脑
功能，缺血性卒中约占所有卒中患
者的80%左右。

出血性卒中包括脑出血及蛛
网膜下腔出血，是指脑供血动脉破
裂，血液进入脑内和脑组织间隙
中，导致脑细胞得不到正常氧气、
缺少营养供应而死亡，一旦发生，
极为凶险。

卒中虽然来势汹汹、危害极大，
但仍然是一种可防、可控的疾病。
世界卒中组织最新指出，90%的卒
中是可以避免发生的。因此，公众
了解导致卒中发生的各种危险因
素，并通过身体力行、主动预防，全
社会共同构筑防控卒中的健康长
城，是我国卒中防控事业长足进步
的最根本策略和方针。

脑梗、脑出血就是卒中

1.定期进行卒中危险因素的自
我筛查。包括高血压、高血糖、高血
脂、吸烟、饮酒、超重与肥胖、不健康
生活习惯，和其他可能导致卒中的
疾病等。

2.控制好血压。35岁以上应每

年至少测量血压 1 次，高血压患者
应每月至少测量 1 次，高血压患者
还需要进行药物治疗。

3.控制好血糖。无糖尿病危险
因素的人群建议在年龄≥40岁时开
始筛查，有卒中危险因素的人群应

定期检测血糖。
4.控制好血脂。血脂升高一般

没有症状和异常体征，必须通过血
脂检查才能及时发现，20岁以上的
成年人至少每5年测量1次空腹血
脂，40岁以上男性和绝经期后女性
应每年进行血脂检查，对于缺血性
心血管病及缺血性卒中的高危人
群，应该每3个月～6个月就要测定
1次血脂。

5. 戒烟。吸烟有百害而无一
利，所有人都应该主动拒绝吸烟，并
避免二手烟危害。

6.控制体重。超重和肥胖者可
通过健康的生活方式、良好的饮食
习惯、增加体力活动等措施减轻体
重，有利于控制血压、减少卒中风
险。

7.健康饮食。每天饮食种类应
多样化，使能量和营养的摄入趋于
合理，每日食盐不超过 5g，少油饮
食，控制胆固醇、碳水化合物摄入，
避免饮酒。

8.科学运动。健康成年人每周
参加3次～4次有氧运动，每次持续
约 40 分钟以上，如：快走、慢跑、骑
自行车等，中老年人可根据自身情
况参加有益身心的健身运动。

9. 积极治疗有关疾病。如：心
梗、房颤、外周动脉疾病等，以上疾
病人群的卒中发病风险明显高于常
人，应定期体检复查，接受专科医生
治疗，遵医嘱药物治疗。

我们每个人都是自己生命和健
康的第一责任人，从我做起，主动预
防，避免卒中的发生，就是对自己、
对家人、对社会作出的重要贡献。

（运城市第三医院副主任医
师 刘涛）

控制危险因素 降低卒中风险

•脑卒中康
复的重要意义是
什么？

脑卒中，不管是出血
性的还是缺血性的，康复
治疗都非常重要。在急
性期经过控制病情以后，
及早进行康复治疗，旨在
预防各种并发症，避免心
肺功能下降，促进肌肉收
缩，诱发运动产生，防止
关节挛缩，有利于大脑细
胞的功能修复和提高。
恢复期康复旨在改善步
态，恢复步行功能、增强
肢体协调性和精细动作
完成，提高和恢复日常生
活活动能力。

•康复训练
原则是什么？

第一，尽早开始。缺
血性卒中发病48小时即
可开始康复训练，脑出血
患者颅压正常就可以进
行床旁康复治疗。

第二，主动参与。康
复的实质是实现患者自
我管理，充分调动患者积
极性，通过床上核心训
练、坐站转移、步行等反
复锻炼、学习、再锻炼。

第三，全面康复。脑
卒中的特点是障碍与疾
病共存，康复治疗与药物
治疗同时进行，合理用
药，积极治疗各种并发症及并发疾病，预防卒中
再发。

第四，循序渐进。康复训练量由小到大，由
简单到复杂，由运动和感觉单项功能训练逐渐
过渡到以日常生活活动能力提高为主。

第五，持之以恒。康复是一个需要持续进
行的过程，只有通过不断训练，功能才能改善和
巩固。

•脑卒中的康复治疗有哪些？

脑卒中的康复治疗有：偏瘫肢体康复训练、
平衡功能训练、有氧训练、步态纠正训练、言语吞
咽训练、认知障碍训练、电子生物反馈训练、上肢
力反馈训练、外骨骼机器人训练、针灸治疗、等速
肌力训练等，具体康复方案经评估后制定。

作为一名康复工作者，在为广大卒中患者
康复过程中，我们不仅仅以功能为导向，更要注
重预防卒中的复发，卒中康复越早介入，患者的
功能恢复和收益越大。
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今年10月29日是第18个“世界卒中日”，宣传主题：卒中识别早 救治效果好

90%的卒中是可以避免的

运城市第三医院神经内科
专家团队，将于 10 月 27 日（周
五）上午 8 时至 11 时，在盐湖区
中城社区（物化院），举办“世界
卒中日”主题宣传暨义诊活动，
欢迎市民前来咨询参加。

活动现场将免费为市民进
行心电图、颈动脉彩超检查，血

糖、血压监测，发放健康教育宣
传页，义诊。若有以往病历及检
查结果，请一并携带咨询。

义诊专家：
＊运城市第三医院院长、主

任医师 杨晓
＊运城市第三医院神经内

科主任、主任医师 杨洁

＊运城市第三医院神经内
科副主任、副主任医师 刘涛

＊运城市第三医院神经内
科、副主任医师 王琼

咨询电话：
13935964425
13935930938

本周五，人民南路物化院小区有卒中义诊
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