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脑出血的“隐形预警”
与保命对策

脑出血是威胁老年人生命健康的“隐形杀手”，发病急、危害大，

很多时候因家人未能及时发现预警信号，错过最佳救治时机。其实，脑出

血在发作前会释放一些容易被忽视的“隐形预警”，了解这些信号以及科

学的保命对策，能为老人的健康多加一道“防护盾”。

⊙广东三九脑科医院外五科   贺小军

“隐形预警”别忽视

脑出血发作前，身体常会发出

一些“预警信号”，一旦出现相关

症状，务必提高警惕！

1.反复头痛。老人若经常出现

头痛，且疼痛模式和以往不同，比

如从间歇性头痛变成持续性胀痛，

甚至伴随恶心、呕吐，就需警惕。

这种头痛可能是脑部血管压力增大

的表现，尤其是在用力咳嗽、弯腰

或情绪激动时，头痛会加重，别误

以为只是普通的“老毛病”。

2.身体麻木无力频繁出现。不

少老人会偶尔感觉手脚发麻，但若

麻木感频繁发作，比如单侧手臂、

腿部持续麻木，甚至拿东西时容易

掉落、走路时腿脚发软，要特别注

意。这可能是脑部血管供血异常，

影响神经功能的信号。

3.言语、视力突然出现障碍。

当老人突然说话含糊不清，比如想

表达某个意思却“说不明白”，或

者 别 人 说 话 时 自 己 “ 听 不 清 、 理

解 不 了 ” ， 以 及 出 现 短 暂 性 视 力

模糊、眼前发黑，甚至看东西有重

影，这些情况都不能掉以轻心。这

是脑部语言中枢、视觉中枢受影响

的表现，可能是脑出血的“隐形预

警”。

遭遇突发有对策

突发脑出血别慌，牢记这些要

点能救命！

1.保持冷静，立即拨打急救电

话。发现老人出现疑似脑出血的症

状 ， 家 人 首 先 要 保 持 冷 静 ， 别 慌

乱。并立即拨打120急救电话，清晰

说明老人的症状、所在位置，为救

治争取时间。在等待救护车期间，

不 要 随 意 搬 动 老 人 ， 避 免 加 重 病

情。

2.确保老人呼吸通畅。让老人

保持平躺姿势，将头部偏向一侧，

抬起下颌，解开领口处的纽扣或拉

链，清除口腔内可能存在的分泌物

或异物，防止呕吐物、痰液堵塞呼

吸道，影响呼吸。若老人出现呼吸

暂停，要及时进行人工呼吸，为后

续救治打下基础。

3.避免不当操作加重病情。在

急救人员到来前，家属应避免对老

人进行任何不必要的操作，比如给

老人喂水、喂药，更不可摇晃老人

以求清醒，因为这些动作可能加剧

脑 部 出 血 ， 导 致 损 害 更 严 重 。 同

时，要保持冷静，尽力安抚老人的

情绪，避免因紧张和恐惧引发的血

压升高，为医护人员到场创造最佳

抢救条件。

日常预防是关键

预防脑出血，关键在于控制危

险因素，养成健康的生活方式。

1.严格控制基础疾病。高血压、

糖尿病、血脂异常等基础疾病是脑

出血的高风险因素。家人应承担起

监督责任，确保老人按时按量服用

药物。同时，要督促老人定期监测血

压、血糖、血脂等指标，确保它们处

于正常或目标范围内。例如，可以设

定每天同一时间为老人测量血压，一

旦发现血压波动异常，应及时带老人

就医，调整治疗方案。家人的悉心照

料和及时干预，对于预防脑出血具

有重要意义。

2.养成健康生活习惯。为助力老

年人养成良好的作息习惯，避免熬

夜，我们建议他们制定规律的作息时

间，保证充足的睡眠。在饮食上，建

议以清淡、易消化的食物为主，减少

高盐、高脂、高糖的食物摄入，多吃

蔬菜、水果和粗粮，以促进健康。同

时，鼓励老人参与适当的温和运动，

如散步、太极拳等，这不仅能增强体

质，还能提高生活质量。但要避免剧

烈运动，以免对身体造成不必要的负

担。通过这些综合措施，我们可以帮

助老年人建立健康的生活方式，提高

生活质量。

3.定期进行健康检查。定期带老

人到医院进行全面的健康检查，尤其

是脑部CT、脑血管超声等检查，能

及时发现脑血管存在的问题，做到早

发现、早干预、早治疗。一般建议老

人每年进行1～2次全面体检，有脑血

管疾病家族史的老人，检查频率可适

当增加。

脑 出 血 虽 危 险 ， 但 只 要 掌 握

“隐形预警”信号、科学的保命对策

和日常预防方法，就能有效降低其对

老人健康的威胁。家有老人，多一份

了解，就多一份安心。用心守护，让

老人远离脑出血的风险，安享幸福晚

年。


