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天气转暖
谨防中风

春天的气息已经扑面而来，令人心情舒畅，但春天气候复杂多变也是不争的事
实。因为血管伸缩难以跟上温度的变化，中老年人对春季多变的气候适应性比较差，
因此中老年人此时必须高度警惕中风等脑血管病的发生。

脑中风是指脑血管堵塞或脑血管破裂，血液不能在脑内顺利流通，引起脑功能障碍的
脑血管疾病。脑血管堵塞的脑中风称为脑梗塞，脑血管破裂称为脑内出血。在血管脆弱的
人群中或血压过高人群中易发生脑出血，而高血脂和糖尿病人群则多见脑梗塞。从季节
的发病情况分析，60岁以上男性人群在春季发病率较高。

春季气候变化较大，暖中有寒，暖寒交替，有时一日气候三变，忽风忽雨，忽冷忽
热。寒冷可使人体交感神经兴奋，外周小动脉收缩，导致血压升高引起脑出血。当然，
寒冷还会增加血纤维蛋白原浓度，引起血黏稠度增高，造成脑血栓形成。温暖可使人
体交感神经受到抑制，外围小动脉舒张，导致血压降低。

血压的骤降，也是造成脑缺血中风的重要原因。因此，在春季温差较大的日子里，
有中风倾向的患者一定要注意气候的变化，随时增减衣服。同时，患者要注意血压的
变化情况，以便采取相应措施。

要防范脑中风，重要的是要坚持老年常见病的治疗不能松懈。对于高血压的患者，
要坚持服用降压药，血压控制在合理范围，一般老年人不超过140/90，有糖尿病的老年
人不超过130/80，定期测量血压，在早晨和下午是人体血压最高的时候，这时测量血压
比较有意义。对于糖尿病的患者，要坚持控制血糖，空腹尽量不大于7，餐后不大于11。
高血脂、肥胖的朋友要注意清淡饮食、减肥，必要时口服降脂药。有烟酒嗜好的老年朋友
应戒烟戒酒。最不能忘记的是老朋友：阿司匹林肠溶片，可以预防大多数的脑梗塞。

当然，中风是有先兆的，大约 70%的病人有以下早期信号：如复视（即看物体有重
影），单侧肢体无力或笨拙、麻木，讲话不利索、含糊不清，语言理解力差，以及记忆力丧
失、眩晕或头晕、走路不平衡、面部麻痹等，应及时到正规的医院脑血管病专科就诊，以
免耽误病情。一旦发现中风先兆，应立即卧床休息，保持镇静，避免紧张，就近就医，要
尽量减少移动，防止头颈扭曲，多应偏向一侧，以免突然呕吐引起窒息。

相比及时就医，防范未然更为重要。特别是高血压、糖尿病、高脂血症、高尿酸血
症、肥胖、吸烟、或已经患有脑梗死、冠心病的高危人群，这几类人群应通过颈动脉超
声、TCD、CTA、生化检查等评估患病风险，精准制定预防治疗方案，并配合中医调和阴
阳，行气活血，有效预防脑血管病的发生。

春季养阳，要注意饮食起居、情绪变化等方面。早睡早起，适应早春气候变化，在初
春时节天气乍暖还寒，气温波动很大，及时增减衣物，在温度变化大的天气尽量少出门；
保养阳气，增强机体抵抗力；平时不要暴饮暴食、酗酒，应食用一些清热的食物，应多喝
水，防止水分过度流失；多吃水果，补充足量维生素。劳动、锻炼不可用力过快过猛，应量
力而行，适可而止；不要暴怒和过度兴奋，保持情绪稳定，以减少血压升高引起脑出血。

多吃果蔬 不易得中风。蔬菜和水果为何能降低脑中风的风险？首先，是因为其中
含有大量维生素c。据研究，血液中维生素c浓度的高低与脑中风密切相关，浓度越高，
脑中风的发病危险就越低。此外，维生素c还是一种有效的抗氧化剂，能够清除体内自
由基。而自由基增多，就会增加患心脏病和脑中风的风险。其次，蔬菜水果中富含膳
食纤维，它可以起到抑制总胆固醇浓度升高，从而防止动脉硬化、预防心血管疾病及脑
中风的功效。美国一项研究表明，每天从蔬菜和水果中摄入一定量的水溶性膳食纤
维，血液中的胆固醇含量可下降3%～5%。基于这一认识，发达国家国民迅速调整膳
食结构，少吃肉、糖、脂肪，多吃果蔬。因此，近年来，在欧美等国，心脑血管病死亡率已
呈下降趋势。第三，新鲜的蔬菜和水果中富含钾、镁、叶酸等营养物质。钾元素对血管
有保护作用，还能起到降低血压的作用。镁元素也具有降低胆固醇、扩张血管等预防
脑血管病的功效。而叶酸能将中风病人体内的高半胱氨酸转化为蛋氨酸、降低血液中
半脱氨酸的浓度，从而减少患冠心病和中风的危险。此外，许多果蔬中含有寡糖，有减
低血流凝集的作用，也可以防止中风。

相关常识

相关常识

什么叫中风
中风，中医病名，有外风和内风之分，外风因感

受外邪（风邪）所致，在《伤寒论》名曰中风（亦称桂枝
汤证）；内风属内伤病证，又称脑卒中、卒中等。现代
一般称中风，多指内伤病证的类中风，多因气血逆
乱、脑脉痹阻或血溢于脑所致。以突然昏仆、半身不
遂、肢体麻木、舌蹇不语，口舌歪斜，偏身麻木等为主
要表现的脑神疾病。并具有起病急、变化快，如风邪
善行数变之特点的疾病。这里介绍的为类中风（脑
卒中）。

中风的病因
本病病因较多，从临床看，以内因引发者居多。

中风的发生，归纳起来不外虚（阴虚、气虚）、火（肝
火、心火）、风（肝风、外风）、痰（风痰、湿痰）、气（气
逆）、血（血瘀）六端。

1.情志郁怒

五志过极，心火暴甚，可引动内风而发卒中。临
床以暴怒伤肝为多，因暴怒则顷刻之间肝阳暴亢，气
火俱浮，迫血上涌则其候必发。至于忧思悲恐，情绪
紧张均为本病的诱因。

2.饮食不节

过食肥甘醇酒，脾失健运，聚湿生痰，痰郁化热，
引动肝风，夹痰上扰，可致病发，尤以酗酒诱发最烈。

3.劳累过度

《素问·生气通天论》说：“阳气者，烦劳则张”，即
指人身阳气，若扰动太过，则亢奋不敛。本病也可因
操持过度，形神失养，以致阴血暗耗，虚阳化风扰动
为患。再则纵欲伤精，也是水亏于下，火旺于上，发
病之因。

4.气候变化

本病一年四季均可发生，但与季节气候变化有
关。入冬骤然变冷，寒邪入侵，可影响血脉循行。正
如《素问·调经论》说“寒独留，则血凝位，凝则脉不通
……”。其次早春骤然转暖之时，正值厥阴风木主
令，内应于肝，风阳暗动，也可导致本病发生。

5.血液瘀滞

血瘀的形成多因气滞血行不畅或气虚运血无
力，或因暴怒血蕴于上，或因感寒收引凝滞，或因热
的阴伤液耗血滞等，本病的病机多以暴怒血蕴或气
虚血瘀最为常见。

中风的预防与保健

1.及时治疗诱发病

可能引起中风的疾病，如动脉硬化、糖尿
病、冠心病、高血脂病、高粘血症、肥胖病、颈椎
病等应及早治疗；高血压是发生中风最危险的
因素，也是预防中风的一个中心环节，应有效
地控制血压，坚持长期服药，并长期观察血压
变化情况，以便及时处理。

2.重视中风的先兆征象

留意头晕、头痛、肢体麻木、昏沉嗜睡、性
格反常等先兆中风现象。一旦小中风发作，应
及时到医院诊治。

3.消除中风的诱因

如情绪波动、过度疲劳、用力过猛等。要
注意心理预防，保持精神愉快，情绪稳定。提
倡健康的生活方式，规律的生活作息，保持大
便通畅，避免因用力排便而使血压急剧升高，
引发脑血管病。

4.饮食结构合理

以低盐、低脂肪、低胆固醇为宜，适当多食
豆制品、蔬菜和水果，戒除吸烟、酗酒等不良习
惯。每周至少吃三次鱼，尤其是富含ω-3脂
肪酸的鱼类，或者服用深海鱼油。ω-3脂肪
酸能够调节血液的状态，使血液较不容易形成
凝块，进而防止脑梗塞。

5.户外活动注意

应逐步适应环境温度，室内空调温度不宜
过高，避免从较高温度的环境突然转移到温度
较低的室外（特别是老年人），外出注意保暖。
有过中风史的患者还要注意走路多加小心，防
止跌跤。此外，日常生活起床、低头系鞋带等
动作要缓慢；洗澡时间不宜过长等。

6.饮食营养

病人的病情轻重，有无并发症，能否正常饮
食，消化吸收功能、体重、血脂、血糖、电解质等
因素，提出不同的饮食营养治疗方案。在急性
期饮食治疗是让病人能度过危急阶段，为恢复
创造条件。恢复期应提出合理饮食的建议，纠
正营养不足或营养失调，促进恢复和防止复发。

（1）重症病人的饮食治疗重症或昏迷病人
在起病的2～3天之内如有呕吐、消化道出血
者应禁食，从静脉补充营养。3天后开始鼻饲，
为适应消化道吸收功能，开始的几天内以米
汤、蔗糖为主，每次 200～250ml，每天 4～5
次。在已经耐受的情况下，给予混合奶，以增
加热能、蛋白质和脂肪，可用牛奶、米汤、蔗糖、
鸡蛋、少量植物油。对昏迷时间较长，又有并
发症者，应供给高热能、高脂肪的混合奶，保证
每天能有蛋白质90～110克，脂肪100克，碳
水化物300克，总热能10.46MJ（2500kcal），
总液体量 2500ml，每次 300～400ml，每天
6～7次。鼻饲速度宜慢，防止反流到气管内。
必要时可选用匀浆饮食或要素饮食。

（2）一般病人饮食治疗热能可按125.52～
167.36kJ（30～40kcal）供给，体重超重者适当
减少。动物蛋白质不低于20克/天，包括含脂
肪少的而含蛋白质高的鱼类、家禽、瘦肉等，豆
类每天不少于30克。脂肪不超过总热能的
30%，胆固醇应低于300毫克/天。应尽量少
吃含饱和脂肪酸高的肥肉、动物油脂，以及动
物的内脏等。超重者脂肪应占总热能的20%
以下，胆固醇限制在200毫克以内。碳水化物
以谷类为主，总热能不低于55%，要粗细搭配，
多样化。限制食盐的摄入，每天在6克以内，
但使用脱水剂，或利尿剂时可适当增加。为保
证能获得足够的维生素，每天应供给新鲜蔬菜
400克以上。进餐制度应定时定量，少量多
餐，每天4餐，晚餐应清淡易消化

7.中草药单验方

（1）槐花茶防中风。槐花茶6克。用法：
开水泡，当茶饮。有预防中风的功效。

（2）蒜泥治中风不语。大蒜2瓣。用法：
将蒜瓣去皮，捣烂如泥。涂于牙根部。有宣窍
通闭的功效，用治中风不语。

（3）松毛酒松毛1千克，酒1.5千克。将松毛
在酒中泡7日，每饮1杯，日服2次。用于中风口
眼歪斜，症见两脚疼痛、腰痛、两足不能立地。

（4）当归荆芥当归、荆芥各等份。炒黑，共
研细末，每用9克，水1杯，酒少许，煎服。用于
中风不省人事、口吐白沫、产后风瘫。

（5）细辛末细辛（又名杜衡）适量，研为细
末，吹入鼻孔。用于中风不省人事。

（6）蔬菜汤红、白萝卜适量。将洗净的红
萝卜、白萝卜削皮后切成不规则的块状，把切
好的蔬菜用适量的清水煮15分钟左右，用网
筛筛去蔬菜，只饮汤。
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