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预防脑卒中，注意八大误区

脑卒中作为严重威胁健康的疾病，不少人在预防过程中存在诸多错误认知与疏漏。从生活习惯到疾病认

知，错误的观念和做法不仅难以达到预防效果，甚至可能增加患病风险。日常生活里一些看似微不足道的小

事，实则对预防脑卒中起着关键作用，接下来就为大家详细剖析预防脑卒中的八大误区和实用生活小妙招。
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注意八大误区

误区1.只有老年人才会得脑卒

中。不少人认为脑卒中是老年人的

专属疾病，实则不然，年轻人若长

期熬夜、吸烟酗酒、有高血压等基

础病，同样可能患病。如今生活节

奏快，不良生活习惯导致脑卒中逐

渐年轻化，任何年龄段都不能掉以

轻心。​

误区2.没症状就不用做血管检

查。一些人觉得身体没不舒服，血

管就没问题。其实血管出现粥样硬

化、狭窄早期，可能无明显症状。

等出现头晕、肢体麻木等症状时，

病情往往已较严重，定期检查才能

早发现、早干预。​

误区3.瘦的人不会得脑卒中。

多数人觉得肥胖才易患脑卒中，瘦人

就很安全。但瘦人也可能因遗传因

素、血管先天异常，或长期饮食不均

衡、缺乏运动，导致血脂异常、血压

波动，从而增加患病风险。​

误区4.吃保健品能有效预防。

市面上部分保健品宣称可预防脑卒

中，让不少人盲目依赖。然而，目

前并无科学依据证实保健品有此功

效，过度迷信保健品反而可能忽视

健康生活方式和正规医疗手段，延

误预防时机。​

误区5.运动强度越大越好。有

人认为预防脑卒中，运动强度越大

效果越好。但突然进行高强度运

动，易使血压急剧升高，增加血管

破裂风险，应根据自身情况，选择

如散步、慢跑等适度运动，循序渐

进，长期坚持才有益。​

误区6.脑卒中发作只能等救护

车。脑卒中发作时，很多人只知道

等救护车，却忽略了黄金抢救时

间。等待期间应让患者平躺，头偏

向一侧，解开领口，保持呼吸通

畅，清除口鼻分泌物，避免窒息，

为后续治疗争取时间。​

误区7.血压降得越低越好。部

分高血压患者认为血压降得越低越

安全，这种想法是错误的。血压降

得过低会导致脑部供血不足，引发

缺血性脑卒中。降血压应在医生指

导下，平稳控制在合适范围，不能

盲目追求过低数值。​

误区8.康复治疗可有可无。有

人觉得脑卒中治疗后，身体恢复得

差不多，康复治疗没必要。实际

上，康复治疗能帮助患者恢复肢

体、语言等功能，提高生活质量。

不重视康复易出现肌肉萎缩、关节

僵硬等问题，影响后续生活。

预防注意生活小事

1 .规律作息，给血管“放个

假”。长期熬夜、睡眠不足会打乱

人体生物钟，促使血压升高、血管

收缩异常，还会让身体代谢紊乱，

血液黏稠度增加，大大提升脑卒

中发生概率。建议青少年每天保

证7～8小时充足睡眠，固定作息

时间，早睡早起。睡前避免长时间

玩手机、电脑，减少蓝光刺激，可

通过听舒缓音乐、泡热水脚放松身

心，让血管在规律作息中保持健康

活力，降低患病风险。​

2.主动饮水，稀释血液“黏稠

度”。很多人等到口渴才喝水，此

时身体已处于缺水状态，血液黏稠

度升高，流动不畅，容易形成血栓

堵塞血管，引发脑卒中。日常生活

中应养成主动饮水习惯，不要一次

性大量饮水，而是少量多次饮用。

每天清晨空腹喝一杯温开水，可促

进血液循环、冲刷血管；白天每隔

1～2小时喝一小杯，保证身体水分

充足，维持血液良好流动性，为血

管健康保驾护航。​

3.注意保暖，守护血管“温度

线”。寒冷刺激会使血管收缩痉挛，

血压急剧升高，血管弹性较差的人极

易诱发脑卒中。在秋冬季节，及时增

添衣物，尤其注意头部、颈部、脚部

等部位保暖，外出可戴帽子、围巾、

手套；室内温度保持适宜，避免骤冷

骤热。洗澡时控制水温，不要过冷

或过热，防止温差对血管造成不良刺

激，让血管在温暖环境中稳定工作，

远离脑卒中威胁。

预 防 脑 卒 中 并 非 一 朝 一 夕 之

事，避开八大误区，纠正错误的预

防观念，同时将生活小事落到实

处，才能全方位为脑血管健康筑牢

防线，降低脑卒中发生的可能。


