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脑卒中，俗称“中风”，是
一组急性脑血管病，包括缺血
性脑血管病（脑梗塞、短暂性
脑缺血发作）和出血性脑血管
病（脑 出 血 、蛛 网 膜 下 腔 出
血），可导致肢体瘫痪、言语障
碍、吞咽困难、认知障碍、意识
障碍等，具有高发病率、高致
残率和高死亡率的特点，严重
威胁人们的健康。我国卒中
患者中缺血性卒中占 72％，脑
出血占 22％，蛛网膜下腔出血
占 6％，城市居民脑卒中死亡
率已上升至第二位。

春节期间，大家走亲访友、
喝酒打牌、旅游休闲，生活规
律被打乱，会出现饮食、睡眠、
情绪、运动等一系列问题，再
加上今年春节时间长、气候忽
冷忽热，脑卒中的风险相对增
加。为了让大家度过一个健
康平安的春节，专家提醒注意
以下十点脑卒中预防措施：

1.避免暴饮暴食：春节期间
美食众多，要控制食量，每餐八
分饱为宜。暴饮暴食会使胃肠
负担加重，血液大量聚集在胃
肠道，导致心脑等重要器官供
血相对不足，增加脑卒中风险。

2. 适量饮酒：酒精会影响
血管舒缩功能，升高血压，所
以饮酒要适量，若平时不饮
酒，不要刻意饮酒。亲朋好友
聚会要文明饮酒，不劝酒、不
斗酒，更不要酗酒。

3. 控制油腻食品：油炸食
品、动物内脏、奶油糕点等含

有大量脂肪和胆固醇，会升高
血脂，加速动脉粥样硬化，增
加脑卒中发生几率，须控制摄
入量，建议选择清蒸、煮炖等
健康烹饪方式。

4. 保持充足睡眠：熬夜娱
乐打乱生物钟，会导致内分泌
失调及血压波动，增加脑卒中
风险。每天应保证7～8小时睡
眠，晚上尽量在11点前入睡。

5. 适当运动：不要长时间

久坐看电视、打麻将，可选择
散步、慢跑、太极拳、瑜伽等适
合自己的运动方式，促进血液
循环，增强血管弹性，降低脑
卒中风险。避免清晨寒冷时
段运动，此时血压较高，易诱
发脑卒中。最好上午 10 点后
运动，运动强度以微微出汗、
稍感疲劳为宜。

6. 保持情绪稳定：过度兴
奋、激动、愤怒等，都可能导致

血压急剧上升，引发脑卒中。
要保持平和心态，避免情绪大
起大落。打麻将、打牌等娱乐
活动时，不要因输赢而情绪激
动。若与家人有意见分歧，应
心平气和沟通，避免争吵。

7.避免劳累、久坐：走亲访
友、长途旅行要合理安排行
程，避免过度劳累，感到疲劳
及时休息。旅行中乘车久坐
不动，有的老人尽量减少去厕

所的次数，尤其是高血压患
者，劳累、憋尿，再加上忘记吃
药等，身体处于应激状态，血
压突然升高，易引发脑卒中。

8. 注意防寒保暖：冬季寒
冷容易导致血管收缩，血压升
高，增加脑卒中的风险。出门
时要穿好保暖衣物，戴好帽
子、围巾和手套，避免在寒冷
的环境中长时间停留。

9.按时服药：患有高血压、
糖尿病、高血脂等慢性病的患
者，春节期间不能自行停药或
减药，应按时服药，控制好血
压、血糖、血脂水平。

10. 定期检测：备有血压
计、血糖仪的患者，要定期监
测血压、血糖。如发现血压、
血糖波动较大，及时就医调整
治疗方案。

那么，如何及时发现脑卒
中？如果身边的人出现以下
症状，要高度警惕脑卒中的发
生：突然出现一侧头面部、手
脚麻木；突然走路不稳，感觉
眩晕；突然视物模糊；突然说
话不清楚、流口水、口角歪斜；
突然剧头痛；突然出现一侧肢
体无力等。

关于快速识别脑卒中，有
个简单的中风“120”口诀：

1. 看一张脸，有没有两侧
的不对称，口角歪斜。

2. 看两只胳膊，平行举起
有没有单侧无力下垂的状况。

0.聆听语言，有没有口齿不
清、言语表达困难。（据新华网）

警惕症状 新华社 发（王鹏 作）

春节期间如何预防脑卒中的发生？

日前，在国家卫生健康委
举行的“时令节气与健康”发
布会上，就当前医疗美容行
业，特别是“轻医美”领域存在
的风险发出郑重提醒。

近年来我国医美行业发
展迅速，以激光、药物注射等
非手术类项目为主的“轻医
美”，因创伤小、恢复快等特点
吸引了大量求美者。然而，一
些不良商家借机炒作“容貌焦

虑”，隐瞒医疗风险，甚至在不
具备相应资质和条件的情况
下，非法开展所谓“轻医美速
成班”等活动。这些培训中，
学员间互相注射美容针等违
规操作导致的致伤、致残事件
时有发生，给求美者带来严重
健康损害。任何不具备医师
资质的人员开展医美活动，都
将对公众健康构成极大风险。

针对上述乱象，国家卫生

健康委明确作出三点提示：
一、认清“轻医美”医疗本

质。“轻医美”通常指通过注射、
光电、生物技术等方式进行的
非手术类医疗美容项目，其本
质属于医疗行为。相关操作必
须在取得《医疗机构执业许可
证》并核准登记“医疗美容科”
的机构内，由具备资质的专业
医务人员实施。

二、辨别机构资质，远离非

法场所。生活美容机构、美发
店、美甲店等场所严禁开展任何
形式的“轻医美”项目。公众切
勿因贪图便宜或心存侥幸，在这
些非医疗场所接受医美服务，
将自身健康与安全置于险境。

三、警惕“速成班”骗局，
主动监督举报。各类“轻医美
速成班”将严肃的医疗行为

“生活化”“简单化”，往往通过
模糊资质要求、简化技术培训

等手段蒙蔽消费者，背后通常
隐藏着非法行医、冒名培训、
非法销售使用药械、颁发虚假
培训证书等多种违法行为。公
众切勿轻信“三天学会打针”

“零基础包教包会”等夸大、虚
假的营销话术。如发现非法
医疗美容活动线索，应及时向
当地卫生健康行政部门举报，
或拨打 12345政务服务便民热
线反映。 （据新华网）

国家卫生健康委提醒：

警惕“轻医美”乱象 切勿轻信“速成班”

芬兰奥卢大学日前发布
新闻公报说，该校等机构研究
人员发现了与肺炎风险相关
的多个基因区域，进一步显示
吸烟和肥胖等已知风险因素
与肺炎发病之间可能存在因
果关系。

据公报介绍，肺炎可由

细菌、病毒或真菌引起，老年
人、慢性呼吸系统疾病患者、
免疫功能低下者以及大量饮
酒者、吸烟者的风险更高。

奥卢大学与爱沙尼亚塔
尔图大学的研究人员分析了
芬兰与爱沙尼亚两国超过 60
万 人 的 基 因 与 长 期 健 康 信

息，识别出 12 个与肺炎风险
相关的基因区域，其中 8 个
为首次发现。部分基因区域
与人体炎症反应调控有关。

研究还发现，不同人群
的 遗 传 风 险 特 征 并 不 完 全
相同。例如，在肺炎反复发
作患者以及老年患者中，与

尼 古 丁 依 赖 相 关 的 基 因 影
响更为突出。基于此，研究
人 员 利 用 遗 传 信 息 来 评 估
潜在因果关系。结果显示，
吸 烟 和 肥 胖 可 能 增 加 肺 炎
风 险。这表明，生活方式因
素对肺炎风险的影响同样不
应被忽视。

研究人员表示，对遗传
风险因素的认识有助于更好
理解肺炎易感因素及疾病进
程，有望为优化肺炎防治策
略提供参考。

相关研究成果发表在英
国《E 生物医学》杂志上。

（据新华社）
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