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寒露节气如何养生？
中医专家给出这些建议

脑卒中是一种常见的病症，多发于中老年人，且发病人数在
不断地增加。为了让大家更了解脑卒中疾病，知道为什么会得
脑卒中，预防方法有哪些，我们简单来讲一下。

1 如何识别脑卒中
一般是根据发病的形式、症状、体征、临床检查等来鉴别是

否为脑卒中。这种病大多是突发的，通常在睡觉的时候或睡醒
后出现，而脑血栓、脑出血主要是在运动的时候出现。初期发病
的时候，可能身体的一边会出现突然出现眼前黑蒙、肢体动不
了、感觉减退、嘴巴歪着还流口水、说话说不清楚、别人说话也听
不懂等情况。到神经科检查的时候，通常会出现一些明显的阳
性体征，例如肌力减退、感觉障碍、面部、舌头麻痹等；做头颅
CT、头颅核磁等脑部的放射学检查，可以发现脑梗、脑出血。

1.1 为什么会得脑卒中
我们大家都知道，要是得了脑卒中，那对我们的身体健康甚

至是生命安全都有很严重的影响。所以，发现有脑卒中后一定
要及时去医院进行治疗。我们来总结一下得脑卒中的原因：

（1）高血压
高血压是脑卒中的一个主要危险因素，我们要预防出现脑卒

中。怎么预防呢？其实也很简单，平常我们要好好控制血压，定期
测量血压，观察一下血压的变化。然后按时服用降血压的药物，有
哪里不舒服及时告诉医生，就能在很大程度上避免突发脑卒中。

（2）糖尿病
糖尿病是慢性疾病，主要是血糖比较高。本身有糖尿病是

不可怕的，但是因为长期高血糖，可能会加速大脑的动脉粥样硬
化，这样的话就增加了脑血栓栓塞的额能性。所以，平常糖尿病
患者一定要做好血糖控制，定期检查血糖值，按时服用降糖药。

（3）心脏病
心脏病是一个比较危险的疾病，我们常见的有左心室肥厚、

房颤、心肌梗死等疾病，都可能会诱发脑卒中。所以定期体检很
重要，或者心脏不舒服了都要及时去医院检查，做个心电图或者
心脏彩超，看一下心脏的情况。平常也要做好防护，不要剧烈运
动，保持平和的情绪，减少危险。

（4）脑血管病家族史
如果家里有脑血管疾病家族史的话，那么相比普通人来说，

患有脑卒中的风险会更大。特别是一些患者，本身就动脉粥样

硬化，更容易突发脑卒中。
（5）不良习惯
不良习惯比较多，饮食不规律，作息不规律，吸烟喝酒都属

于不良习惯。这一类人群也会比普通人更容易诱发脑卒中，像
频繁饮酒，长年累月吸烟，或者吃一些比较油腻、脂肪和糖分较
高的食物，这些都是需要注意的。

1.2 脑卒中有哪些前兆症状
一般出现头痛呕吐、肢体瘫痪、桥脑出血这三种前兆症状，

就可以怀疑是脑卒中了。我们简单说一下这三种前兆症状：
（1）头痛呕吐
头痛呕吐在脑卒中属于轻度症状，患者在发病后，会在短时

间内出现恶心、头疼等症状。但也有少数人患病后会出现全身
无力、麻木、说话不清、烦躁、嗜睡、口角歪斜、精神萎靡等症状，
甚至在病情加重的情况下会昏迷。还有部分患者还会出现血压
上升、呼吸短促、心跳加速等症状，需要引起重视。

（2）肢体偏瘫
肢体偏瘫就是我们常说的这个部位没有反应了，出现明显

偏瘫情况的时候，这个问题就已经有点严重了。有的患者偏瘫
这一侧会偏盲，就是看不见，脑部的出血量比较大。如果出血部
位靠近丘脑，我们观察患者的体征，会出现瞳孔变小，高烧，发热
甚至昏迷。这个时候需要及时就医。

（3）桥脑出血
在发病初期，如果不能及时发现上述两种情况进行处理，则

容易发展到桥脑出血。通常这个阶段，患者一侧的神经包括外
展神经都会出现明显的麻木，同时肢体瘫痪的部位还会逐渐扩
大，头痛、眩晕等症状也会变得越来越多，呕吐次数也会增加，眼
球甚至会发生震颤，对身体健康造成很大的影响。

1.3 脑卒中该做哪些检查
脑卒中是有一定的先兆症状的，像嘴歪流口水、说话模糊

等，可及时去做检查。那么，脑卒中该做哪些检查呢？一般是采
用头颅CT、血液、心电图检查进行确诊，具有比较高的精确度。
检查过程中，为了保证检查结果，还可以采用血压、血脂和血糖
测量等方法进行辅助检查。

（1）脑卒中主要是因为出血性损伤，或者是脑血管意外引起
的，需要到医院进行 CT检查。另外，还需要做身体检查和神经

系统检查。血管病变检查：TCD，经颅多普勒；化验及影像学检
查：血糖、血脂、肝脏、肾脏及电解质；心电及心肌缺血性指标；包
括血小板在内的全血细胞计数；凝血酶原时间，INR、IR、APTT；
X光胸片氧饱和度检查等。

（2）在正规的医院做脑部 CT或脑血管造影是急性脑卒中的
第一选择。急性脑初中是一种很危险的疾病，可能表现出植物
症状，会引起眩晕、乏力、反胃、呕吐，还会影响部分活动。或者
做脑部 CT、MRI、头颅平扫等检查，因为脑卒中可能是由于缺血
性坏死、缺氧引起的。避免病情进一步恶化，需在医生指导下服
用抗血小板聚集药物。

（3）脑血管的评估除常规的血检、心电图检查外，还有非侵
入性及侵袭性的检查。前者检查项目有：颈动脉超声，心脏超
声，TCD、CT、MR；后者检查项目主要是DSA，就是血管造影。这
些检测可以帮助医生迅速地对病情做出准确判断。

2 脑卒中预防方法有哪些
我们简单的总结一下生活中，应该怎么预防脑卒中：
2.1 控制好三高
三高，主要是指高血压、高血糖、高血脂。现在三高的发病

率较高，预防脑卒中需控制好三高指标，平常按时服药，定期测
量，规律作息，避免过度劳累，养成良好生活习惯。

2.2 规定饮食
日常生活中一定要注意饮食，避免吃太多高胆固醇的食物，

尽量多吃一些新鲜的蔬菜和水果，以减少脑卒中的发生风险。
且最好不要吃太多的辛辣和油腻的食物，不仅不利于身体健康，
如果本身有慢性疾病，还会影响到疾病控制。

2.3 适当性运动
在预防脑卒中的时，可进行适当的运动。以增强机体的抗

氧化能力，提高机体的免疫力。同时还可以改善大脑的供血，从
而促进血液循环，减少动脉粥样硬化的风险。

2.4 减少喝酒、戒烟
饮酒不仅会导致动脉粥样硬化，还会诱发脑卒中，因此一定

要适量饮酒。高血压患者在服药后一定要避免饮酒，否则会使
血管扩张，从而导致突发低血压。吸烟对身体不好，主要原因是
吸烟时尼古丁会使血小板凝结，同时也会使血液粘稠。如不能
很好控制，很可能会发生血栓，诱发脑卒中。

为什么会得脑卒中，预防方法有哪些？
安徽省庐江县人民医院 神经内科 谢富友

天气转凉，要注意心血管疾病的发生。10月8日是全国高血

压日，高血压是最常见的慢性病之一，据国家心血管病中心发布

的《中国心血管健康与疾病报告2021》显示，我国高血压患病人

数约为2.45亿。那么，血压怎么量更准？来听医务人员怎么说。

高血压病是指人体的血液在血管中流动时，对血管壁

造成的压力值持续高于正常的现象。医务人员提示，在未

使用降压药物的情况下，非同日3次诊室血压测量收缩压

(高压)≥140mmHg(毫米汞柱)或舒张压(低压)≥90mmHg(毫米

汞柱)时即可确诊为高血压。家庭连续规范测量血压5～7

天，平均血压≥135/85mmHg(毫米汞柱)可诊断为高血压。

中国医学科学院阜外医院高血压病区副主任马文君：

我们要测量血压准确，首先要有一个比较合格的血压计，我

们是建议用电子血压计，在测量的时候要坐下休息至少3～

5分钟，不要一坐下来撸起袖子就量，这时候不是一个平静

的状态，另外要让我们的环境比较温暖，要注意保暖，因为

寒冷会让血压升高，另外量血压的时候不要说话，不要跷二

郎腿，最好有靠背的椅子，让自己有一个舒服的姿势。另外

如果喝了咖啡、吃饭、锻炼以后，最好间隔30分钟再去进行

血压测量，这样才能够测一个准确的血压。我们进行血压

测量的时候，一般来说建议测量两次，如果两次差别比较

大，超过5毫米汞柱以上就建议再加测一次，然后取平均值

来准确反映我们的血压。 据央视

血压应该怎么测？

10月8日，我们迎来寒露节气。这是二十四节气中

第一个带“寒”字的节气，此时天气将由凉爽向寒冷过

渡。我们该如何养生呢？河南中医药大学第一附属医院

主任医师余学庆表示，寒露时节起，天气干燥，昼夜温差

较大。气候最大的特点是燥邪当令，而燥邪最容易伤肺

伤胃，养生应注意以下几点。

宜食酸性和热饮食物

在饮食方面，宜食酸性和热饮食物，少吃辛辣刺激、

香燥和生冷食物。由于天气干燥易出现口渴、咽干、唇

燥、皮肤干涩等秋燥病，宜食梨、苹果、葡萄，以及银耳、莲

藕、百合等具有润肺、益胃、生津作用的食物。

保持室内湿度

秋季气候干燥，要经常打开门窗，保持室内空气新

鲜，同时要注意室内保持一定的湿度。

适时添衣 注意保暖

寒露过后，气温逐渐下降，天气寒冷，老年人、

儿童和体质较弱的人群要注意防寒保暖，逐

渐增添衣服。但注意衣服别换得太

快，最好厚薄搭配，以保暖为主，“不穿单衣”也是寒露养

生的重要一点。

早睡早起 适量运动

寒露过后昼短夜长，自然界中的阳气开始收敛、沉

降。早睡可顺应阳气收敛，早起可使肺气得以舒展。因

此，养生就要做到早睡早起。同时，根据个人情况选择不

同的运动项目进行锻炼，如散步、爬山等。既可调节精

神，又可强身健体。但要避免雾天进行室外活动，秋雾会

刺激人的眼睛和黏膜，容易诱发慢性呼吸道疾病。

调畅情志

寒露时节由于气候渐冷，日照减少，风起叶落，常使

人情绪不稳，易于伤感。因此，要保持良好的心态，因势

利导，宣泄积郁之情，培养乐观豁达之心是养生保健不可

缺少的内容之一。 据人民网

美国新研究：
看微笑照片减少抑郁

美国匹兹堡大学近日在《美国精神病

学》杂志上发布的研究显示，接收积极的文

字描述及图片信息，可以帮助抑郁症患者缓

解情绪，这为该疾病的治疗提供新思路。

每年约有900万美国成年人被诊断出

患有抑郁症，其中近300万人对传统的抗抑

郁药物没有效果。对于患有这种难治性抑

郁症的人群，氯胺酮等精神活性药物提供了

一种替代性的缓解手段，一般输注后两小时

就能感觉到症状缓解。但这一治疗有其局

限性，患者需要持续输注以维系治疗效果。

然而，输注氯胺酮需要高昂的费用，而且往

往需要排号等待较长时间。

研究团队由此将单次氯胺酮注射与

基于计算机的智能训练相结合，该训练尝

试使用积极的词语和图像来影响一个人

对自己的看法。屏幕会出现“甜蜜”“可

爱”“值得”等词，以及患者的照片和他人

微笑的图像。

该临床试验招募了150多名患有难治

性抑郁症的成年人。在输注氯胺酮后，一组

患者在4天内完成了8次20分钟训练，另一

组接受非治疗性计算机训练。第三组接受

盐水输注，然后完成主动训练。在接下来的

1个月里，与未接受训练或未注射氯胺酮的

人相比，氯胺酮加训练组的人群报告他们感

到抑郁症状的时间更少。这表明，神经认知

训练延长了氯胺酮的抗抑郁作用。

现在，研究人员正在测试患者在平板电

脑或智能手机上进行训练的积极效果。

据《生命时报》
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