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养生有方
发病征兆、治疗手段、预防方法……

脑血管病知多少？
文/本报记者 廖明山 见习记者 王晓君

养生小百科 日常保健

专家简介：周武，
主任医师，珠海市中
西医结合医院神经内
科主任，广东省中西
医结合学会神经科专
业委员会常委，广东
省中西医结合学会卒
中专业委员会常委，
珠海市医学会神经病
学分会副主任委员，
珠海市医师协会神经
病学分会副主任委
员，2018年被评为“岭
南名医”“珠海好医
生”。曾先后获得珠
海市卫生局、广东省
卫生厅多项科研基
金，先后在国家级刊
物上发表医学论文40
余篇。

中医认为，“积”为百病之
源。若体内的“垃圾”长期积
蓄，不及时清除，必将带来健
康隐患。

气积——伤肝

中医有“怒为肝之志”之
说，容易发怒、脾气暴躁、长期
情志不遂还会导致肝气持续处
于上行状态，造成肝郁不疏。
日常生活中，烦躁、焦虑、抑郁
等都是“气积”的警告信号。

对策：运动是疏肝降火、
气机升降相得的好方法。

血积——伤血管

血 积 ，是 指 瘀 血 凝 结 成
积。血瘀的人通常表现为面
色晦暗、嘴色偏暗、舌暗有瘀
点 或 片 状 瘀 斑 、女 性 多 见 痛
经、闭经或经血暗红甚至有紫
黑血块等。

对策：日常饮食上应多吃
有活血通脉作用的食物，不吃
冷饮或寒凉的食物。

水积——伤肾

人体对水的吸收、转换、
运输和排泄，统称水液代谢。
然而，一旦这种节奏被打乱，
一些地方出现供水不足，另一
些地方则出现水液过盛而产
生 潴 留 ，这 种 潴 留 即 是“ 水
积”，中医称之为“水肿”。生
活 中 ，小 到 熬 夜 后 晨 起 的 眼
袋，大到面部浮肿、四肢沉重
等都是典型病症。

对策：日常多吃些利水消
肿的食物。此外，配合按摩穴
位，也能起到消除水肿的功效。

食积——伤脾胃

食积，即积食。食积指饮
食无节制，导致食积不化，使

脾胃不能正常运转而引起的
一 种 脾 胃 病 。 除 了 腹 胀 、腹
痛、食欲下降等不适，积食的
人常出现口臭、手脚心发热、
皮肤发黄、精神萎靡等症状。

对策：发现积食后，应迅
速减少饮食量，同时适当配合
吃一些食疗方。

痰积——生大病

中医将“痰”分有形与无形
两种。有形的痰，一般指呼吸系
统的分泌物，可以看得见；而无
形的痰，则是指机体内的体液在
致病因素的影响下，失去了正常
的运行途径和规律，逐步停蓄凝
结而形成的一种黏稠的、有害的
液体，肉眼无法看见。

对策：要 远 离 潮 湿 的 环
境，平时可多吃一些具有健脾
利湿、化痰祛痰的食物。
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血积伤血管 食积伤脾胃

体内堆不得这五种“垃圾” 《黄 帝 内 经》曰“人 以 天
地之气生”，肺主气，司呼吸，
天气通于肺，全身的呼吸全
靠肺，人体靠肺才能获得天
地之气，所以中医十分注重
吐纳、导引养生。中日友好
医院呼吸科博士王瑞茵医生
介绍了三种冬季有效的养肺
呼吸方法：

1.深呼吸。
早晨起床后经常做深呼

吸，速度放慢，一呼一吸尽量
达 到 6.4 秒 。 这 样 可 以 吸 进
新鲜空气，吐出浊气，增加血
液中的含氧量，促进有氧代
谢，从而达到养肺目的。深
呼吸最好在绿地或河边等空
气清新的地方进行。平日在
办公室，通风条件不好，人员
密度大，加之平时使用的是
浅呼吸法，换气量小，容易产
生 头 晕 、乏 力 、记 忆 力 减 退
等现象。除此之外还可以进
行闭气法呼吸，先闭气，闭住

以后停止，尽量停止到不能
忍受的时再呼出来，反复 18
次，有助于增强肺功能。

2.腹式呼吸。
吸 气 的 时 候 鼓 起 小 肚

子，呼气的时候收小肚子，注
意用鼻子呼吸，不要用嘴巴，
尽量深长而缓慢，大脑要空、
要静，全身放松，集中意念。
研究表明，经常进行腹式呼
吸，可以扩大肺活量，改善心
肺功能，同时又有醒脑、提神
的功效。

3.缩唇呼吸。
快 速 深 吸 一 口 气 ，把 嘴

唇缩成吹口哨的形状（或鱼
嘴 状），然 后 一 点 点 把 气 呼
出 来 。 原 理 也 是 把 我 们 平
时 浅 而 快 的 呼 吸 方 式 转 得
深而慢，空气在肺中停留的
时 间 更 长 ，气 体 交 换 更 充
分，使肺泡可排出更多的二
氧化碳。
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冬季养肺，学学“呼吸三法”

脑血管病是常见病、多发病，脑血管病有着极高
的致死率和致残率，严重威胁生命健康。患了脑血管
病，我们能做的、要做的措施有哪些？珠海市中西医
结合医院神经内科主任周武结合临床经验，为脑血管
病常发人群及其家属支招解惑。

脑血管病的症状与心血
管病症状不同，患者没有明
显的疼痛、胸闷等不适症状，
大多出现口角歪、口齿不清、
肢体无力等症状，部分患者
因为行动不便、言语不利而
没有及时就诊。更多的患者
报着侥幸心理，想要看看自

己能否恢复，导致错过了急
性 脑 血 管 病 的 最 佳 治 疗 时
间 。 脑 卒 中 一 般 分 为 缺 血
性 和 出 血 性 两 种 ，周 武 介
绍，卒中发病虽然迅速，但
是发病前也有相应的征兆，
可以通过一种叫做 FAST 评
分的方法来进行分辨。

脑血管病有哪些发病征兆？

“急性缺血性卒中约占全部卒
中的 80%，急性缺血性卒中治疗的
关键在于尽早开通阻塞血管，挽救
缺血半暗带。”周武说，目前国际上
被证实有效的急性缺血性卒中早
期血管再通的治疗方法，主要是静
脉溶栓治疗，而且溶栓时间越早，
获益越大，从发病到溶栓的有效时
间只有4.5个小时，超过4.5小时就

错过了最佳治疗时间。
虽然目前有极少部分患者通

过严格评估，在 24 小时以内还可
以采取机械取栓，但适合机械取
栓的患者有严格的适应症，并且
时间越长，效果越差。所以一旦
发现患者有以上卒中迹象，家属
千万不要坐等观察，应立即送医，
一分钟也不要耽误。

急性脑血管病为何强调早期治疗？

预 防 脑 血 管 病 复 发 尤 为 重
要，复发性卒中的危险因素分为
可干预和不可 干 预 两 类 。 不 可
干 预 因 素 包 括 高 龄 、性 别 等 ；
可 干 预 因 素 包 括 高 血 压 、心 脏
病 、吸 烟 、酗 酒 、肥 胖 、糖 尿 病 、
高脂血症及缺乏运动等。按照
不同因素，周武给出了如下预防
建议：

1. 抗血小板治疗，长期服用
药物，可预防脑血管病复发。

2. 高血压：高血压是缺血性
卒中最重要的危险因素。只要
坚 持 服 用 降 压 药 、改 善 生 活 方
式，长期把血压控制在 140/90 毫
米汞柱以下，缺血性卒中的发病
率和复发率就会明显下降。

3. 糖尿病：糖尿病病人卒中

后 再 发 卒 中 的 危 险 性 非 常 之
高。故糖尿病病人控制饮食、口
服降糖药或应用胰岛素，对预防
缺血性卒中复发至关重要。

4. 高胆固醇：研究发现卒中
病人无论胆固醇有无增高，每天
口服 40mg 他汀类药物，5 年后可
使心肌梗死、卒中和其他血管意
外降低约 25%。

5. 吸烟与饮酒：吸烟可使缺
血性卒中的危险性增加两倍，并
与吸烟量呈正比，吸烟量越大，
危险性越高。

6. 不良生活方式：不良生活
方式，如缺乏运动和高脂、高胆
固醇饮食可增加卒中的危险性。

7. 心脏病：房颤病人在专业
医生指导下使用华法令治疗。

如何预防脑血管病复发？

什么是FAST评分方法？
F，指的是 FACE（面部）。让患者微笑，正常情况下，人

在微笑时两侧的口角是基本对称的。如果出现两侧面部，
特别是口角不对称，则高度提示为急性脑血管病。

A，指的是 ARM （手臂）。让患者抬起双臂，如果在 10
秒钟内，有一侧肢体下垂、摇摆、内旋，则也高度提示这侧
发生了偏瘫。

S，指的是 SPEACH（言语）。让患者重复一个简单的
句子，如果出现口齿不清，复述困难，或用词错误等，则也
提示发生了急性脑血管病。

T，指的是 TIME（时间）。通过上述检查，如果有一项
和几项存在问题，则可能提示患上了急性脑血管病。让病
人静卧休息，及时联系急救车或其他车辆，将病人送到具
备诊治脑血管病能力的医院就诊。


