
脑卒中患者常存在各种后遗
症和功能障碍， 长时间卧床也会
导致肌肉萎缩、 关节挛缩变形等
问题， 导致患者生活不能自理，
需要及时康复治疗。 脑卒中康复
治疗是综合各种治疗手段， 尽可
能的纠正或改善脑卒中后遗症，
提高患者的生活自理能力和生活
质量。

脑卒中患者康复治疗一定要

尽早进行并贯穿疾病恢复的全过
程。 包括发病早期在病房的康复
治疗， 在康复中心的康复治疗
及出院后在社区或家中的继续
康复治疗。 康复治疗不仅需要
康复医师团队的帮助， 也需要
社区、 患者自身和家庭共同配合
完成， 从而帮助脑卒中患者在身
体和精神双重层面上回归生活，
重返社会。 （张耀文）

合理膳食、 适量运动、 戒烟
限酒和心理平衡是健康的 “四大
基石 ”。 这些健康的生活方式 ，
可以预防80%的脑卒中 。 因此 ，
在日常生活中， 一定要注意以下
6个方面的行为：

一是注重合理膳食， 每日食
盐摄入量不超过5g， 减少摄入富
含油脂和高糖的食物， 限量食用
烹调油， 每天饮水要充足；

二是酌情量力运动， 以大肌
肉群参与的有氧耐力运动为主，
如健走、 慢跑、 游泳、 太极拳等
运动 ， 活动量一般应达中等强

度， 防止过度劳累、 用力过猛；
三是克服不良嗜好， 比如吸

烟、 过量饮酒、 久坐等；
四是注意气候变化、 保持情

绪平稳 ， 当下正是气温低的时
节， 对于中老年人来说， 人体内
的血管出现逐渐硬化、 变窄的趋
势， 被冷空气一刺激， 血管收缩
得更加厉害， 就容易引发堵塞，
致使脑卒中发生；

五是老年人应防止过快改变
体位， 避免便秘；

六是定期进行健康体检， 发
现问题早诊、 早治。

■生活资讯

“白面吃了白不了 ， 黑米
吃了黑不了 ， 可为啥黄色的食
物吃多了却真的会变黄？”

那是因为这些黄色食物中
富含胡萝卜素 ， 恰好碰上食用
者身体缺乏消化分解胡萝卜素
特定酶 ， 短时间内胡萝卜素摄
入量过高 ， 同时身体转换维生
素A效率低下， 不能及时将胡萝
卜素转变成维生素A； 大量胡萝
卜素就会随血液流到全身各组
织器官 ， 当患者血液及汗液中

胡萝卜素含量增高时 ， 会让正
常皮肤呈现黄色。

这类因短时间内大量食用
富含胡萝卜素而出现皮肤变黄
的情况， 临床叫做 “橘黄症 ”，
也叫高胡萝卜素血症 ， 多以小
孩和年轻女性最为常见 。 “橘
黄症 ” 跟黄疸型肝炎的发黄症
状有个明显的区别 ： 虽然皮肤
发黄 ， 但 “橘黄症 ” 患者眼睛
巩膜 (眼球外围的白色部分) 不
黄 ， 大小便正常 ， 皮肤发黄的

部位多是在脸部、 鼻翼、 口周、
手等， 没有其它的症状。

得了橘黄症不用过于担心，
只要停止食用高胡萝卜素的食
物 ， 一般几天就代谢掉了 ， 对
健康无害。

虽然对身体无害 ， 也不鼓
励大家短时间内大量进食单一
水果 ， 还是要丰富一下种类 ，
让营养更均衡。 （新华）

楔状缺损， 简单说就是牙齿
在靠近牙龈的位置少了一块。 它
是 牙 齿 唇 、 颊 侧 颈 部 硬 组 织
经 过 长期缓慢消耗而形成的缺
损， 外形酷似楔子。 刷牙方式不
当是最常见原因， 长期横向拉锯
式刷牙、 刷牙用力过猛或者使用
刷毛过硬的牙刷都会造成牙颈部
的磨损。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

不能 “点赞” 的人， 当心狭
窄性腱鞘炎。 这是手外科最常见
的一种疾病， 主要由于屈指肌腱
在纤维鞘近侧起始部位出现滑动
障碍所致。 主要症状是手指伸屈
活动时疼痛并伴有弹响， 常常被
称为 “弹响指 ” 或 “扳机指 ”。
手部活动比较多、 经常接触冷水
及 “手机党” 容易患病。

睡觉要时常换换方位

不能“点赞”当心腱鞘炎

刷牙不对小心楔状缺损

三招快速识别
脑卒中
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秋季皮肤干燥喝润肤茶

秋天天气干燥 ， 人也常常
感觉口干舌燥， 容易上火， 皮
肤也是干巴巴的， 很不舒服。 这
时候可以试试中医从内调理。 推
荐大家一款润肤茶： 每日早上取
生地黄10克 、 桑叶5克 、 大枣2
枚， 放入杯中， 开水冲泡后一饮
而尽即可。

别总固定睡在床的某一侧，
应时常更换位置， 以免因睡姿相
对固定带来腰颈椎问题。 尤其是
有另一半的人， 一般男士体重较
重， 弹簧床一侧长期过重承载容
易受力不均 ， 容易造成局部塌
陷 。 特别是两人体重差异较大
时， 更需经常换换位置。

吃水果竟然变身 ？小小黄黄人人

健康日历

世世界界卒卒中中日日
““脑脑卒卒中中”” 又又称称““中中风风”” ““脑脑血血管管意意外外””，， 是是一一个个具具有有高高患患病病率率、、 高高发发病病率率、、 高高死死亡亡率率和和高高

致致残残率率的的““四四高高”” 疾疾病病，， 被被称称为为““人人类类健健康康的的头头号号杀杀手手””。。 22001199年年1100月月2299日日是是第第1144个个““世世界界卒卒中中
日日””，， 今今年年““世世界界卒卒中中日日”” 宣宣传传主主题题是是““预预防防为为主主，， 远远离离卒卒中中””。。

脑卒中 “可防可控”

脑卒中为我国成年人致死致残首因

脑卒中 （脑中风） 是一种急
性脑血管疾病， 是由于脑部血管
突然破裂或因血管阻塞导致血液
不能流入大脑而引起脑组织损伤
的一组疾病， 通常分为缺血性和
出血性两大类。 不同部位的脑卒
中所导致的症状也不尽相同。 可
导致肢体瘫痪、 语言障碍、 吞咽
困难、 认知障碍、 精神抑郁等，
具有发病率高、 复发率高、 致残
率高和死亡率高及经济负担重的
特点。

据世界卫生组织统计， 全世
界每6个人中就有1人可能罹患卒
中， 每6秒钟就有1人死于卒中，
每6秒钟就有1人因为卒中而永久
致残。 近年来， 我国脑卒中发病
率呈现上升趋势， 脑卒中仍为我

国成年人致死和致残的首位原
因， 约有3/4患者不同程度丧失
劳动力或生活不能自理， 给家庭
和社会造成巨大负担。

导致脑卒中的危险因素

高血压 、 血脂异常 、 糖尿
病， 以及生活饮食习惯与脑卒中
的发生关系密切， 如高盐高脂饮
食、 吸烟、 饮酒、 缺乏体育锻炼
等都已证实是脑卒中的危险因
素。 卒中发病率、 死亡率的上升
与血压升高关系密切 ， 血压越

高， 脑卒中风险越高。 血脂异常
与缺血性脑卒中发生率之间存在
明显相关性。 降低血压， 控制血
脂， 保持健康体重， 可降低脑卒
中风险。 房颤是引发缺血性脑卒
中的重要病因， 建议房颤患者遵
医嘱采用抗凝治疗。

三招快速识别脑卒中

如何快速识别脑卒中呢？ 脑
卒中的一个重要特点是突然发
病。 一旦一个人清醒时突然出现
或睡眠后起床时出现口齿不清、
口角歪斜 、 手脚无力麻木等表
现， 就很可能发生了脑卒中。

有专家制定了一种快速识别
脑卒中的方法， 即 “中风120”，
是适用于国人的迅速识别脑卒中
和即刻行动的措施： “1” 代表
“看到1张不对称的脸”； “2” 代

表 “查两只手臂是否有单侧无
力”； “0” 代表 “聆听讲话是否
清晰”。 如果通过这三步观察怀
疑患者是中风， 可立刻拨打急救
电话120。

脑卒中的救治效果具有极强
的时间依赖性， 缺血性脑卒中约
占脑卒中的70%， 在时间窗内开
展静脉溶栓治疗及血管内治疗等
是目前最有效的救治措施， 而且
越早治疗效果越好。

脑卒中“可防可控”

脑卒中后尽早康复训练效果更佳


