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脑卒中，俗称“中风”，是一种急性脑
血管疾病。它主要分为两种：脑梗死（脑
血管被堵住）和脑出血（脑血管破裂），二
者都会导致脑组织受损，后果严重。面
对这场突如其来的健康危机，早期识别
及家属的正确应对对患者的后续救治至
关重要，也是降低死亡率和致残率的关
键。

一、警惕这些信号：脑卒中可能来了

脑卒中的症状源于大脑局部神经功
能的突然丧失。以下是一些需要高度警
惕的典型表现，它们可能单独或合并出
现。

1.“失灵”的肢体：最常见的是单侧肢
体（同侧的手臂和腿）突然失去力量。很
多患者就诊时说：“我睡觉前还好好的，早
上起来就不能走路了”“我正在开车，想踩
一脚刹车发现腿不能动了”“我正在吃饭，
手里的碗突然掉地上了”。

2.“麻木”的半身：身体一侧（包括脸
部、手臂或腿部）出现莫名其妙的麻木感，
就像“过电”或“有蚂蚁爬”。

3.“歪斜”的面容：一侧面部肌肉下垂，
出现口角歪斜。

4.“混乱”的言语：突然说话含糊不清，
像含着东西一样；或者无法理解别人说的
话，出现答非所问的情况。

5.“凝视”的目光：双眼无法向同一方
向转动，不自主地转向一侧。

6.“黑暗”的视野：单眼或双眼突然视
力模糊、变黑，或看东西出现重影。

7.“天旋地转”的眩晕：感到剧烈眩晕，

伴随呕吐，这与普通的头晕感觉不同，程度
更重。

8.意识障碍或抽搐：少数严重患者会
突然昏迷不醒或出现肢体抽搐。

也可采用国际通用的识别口诀：“BE
FAST”原则（中文可理解为“尽快行动”）。

B（Balance）：平衡失调，突发行走困
难。

E（Eyes）：视力模糊、丧失或复视。
F（Face）：面部歪斜。
A（Arms）：手臂无力。
S（Speech）：言语障碍。
T（Time）：立即拨打“120”，记录发病

时间！

二、怀疑发生脑卒中时，家属怎么做？

1.家中：第一步决定生死
立即拨打“120”，记清楚患者发病的

准确时间（最好精确到分钟），不要马上吃
降压及降糖药物，当患者出现昏迷不醒
时，保持呼吸道通畅，及时清理口腔内分
泌物，头偏向一侧，切勿喂水或饮料以防
误吸。

2.转运途中：选择就近
让了解患者病情的家属陪同前往医

院向医生提供详细的情况，尊重急救医
师的建议，去就近可以处理脑卒中疾病
的医院，不要一味地要求转至有名气的
医院，争分夺秒，否则可能错过最佳治疗
时间。

3.抵达医院后：高效沟通，配合决策
提供给医生最直接的信息，比如发病

的时间、发病过程及表现，避免“我看到我

爸爸，我就知道他脑梗了，我们隔壁老王就
是这样得病的”等类似的题外话。留有可
以做决定的家属在场，总之配合医生是最
重要的。

三、防患于未然：建立健康的生活方式

脑卒中虽然凶险，但很大程度上是可
防可控的。建立健康的生活方式，管理好
基础疾病，是远离它的根本。因此，日常生
活中应注意以下几点。

1.管好慢性病
高血压、高血脂、糖尿病等慢性病均是

脑卒中发生的高危因素，应规律用药、定期
监测，避免吃几天正常了就停药，停药或减
量均应在医生指导下进行。

2.控制体重
肥胖，尤其是腹型肥胖（“苹果形”身

材）是独立的危险因素。超重和肥胖会增
加卒中的发病风险。它会增加心脏负担，
引发高血压、高血脂和糖尿病。日常可通
过均衡饮食和规律运动将体重控制在正常
水平。

3.纠正不良生活习惯
戒烟限酒：吸烟会直接损伤血管内膜；

酗酒则会使血压急剧升高。
清淡饮食：减少盐分摄入（预防高血

压），控制油、糖的摄入，多吃蔬菜水果和全
谷物。

规律作息，管理情绪：长期熬夜、精
神压力过大、情绪剧烈波动都是脑卒中
的“催化剂”。保证充足睡眠，找到健康
的减压方式（如运动、爱好），保持心态平
和。

识别脑卒中，抓住“黄金救治期”

随着气温降低，不少人感觉自己特别
容易情绪低落，甚至不想社交，影响工作，
或者总是对奶茶、薯片等高热量食物充满
渴望。专家提示，这可能是冬季天气惹的
祸，有的人患上了一种名叫“季节性情感
障碍”的疾病。面对这种“情绪感冒”，我
们该如何及时调整情绪、保持心情舒畅
呢？

每到秋冬，北京大学第六医院的临床
心理等科室门诊都会迎来就诊高峰，因失
眠、抑郁、情绪低落等问题前来求诊的患者
大幅增加。北京大学第六医院副院长孙洪
强说，这些患者中不少都是遭遇了季节性
的情绪问题，而影响他们情绪的就是秋冬
寒冷的天气。

专家解释，季节性抑郁是一种与季节
变化相关的情绪失调问题，通常在秋冬季
高发。其核心因素在于由光照影响大脑分
泌的血清素和褪黑素等神经递质变化。其
中，血清素是人体的“快乐激素”，负责调节
情绪、食欲等多种生理功能，与心理健康密
切相关。

冬天光照减少，血清素水平下降，人体
就容易感到情绪低落、焦虑和疲惫。冬季
喜好甜食和淀粉类食物，也是因为摄入此
类物质对于提升人体血清素有益。而褪黑
素是“睡眠激素”。冬天昼短夜长，褪黑素
分泌时间延长，就容易出现睡不醒、昏昏沉
沉的情况。

中国医学科学院北京协和医院消化内

科主任医师李景南还提醒，季节性抑郁的
表现可能不仅仅是情绪和睡眠障碍，当人
持续情绪低落时，胃肠道也可能会产生不
适症状。

临床数据显示，当下遭受季节性抑郁
问题的患者人群有增加趋势。孙洪强表
示，当情绪低落等情况持续时间较长，影响
到正常的情绪和生活，就意味着这已经不
仅仅是季节变化带来的情绪波动，需要去
医院检查。

如何才能应对“情绪感冒”，防止短期
情绪抑郁发展为疾病？孙洪强提示，采用

“光照疗法”和“运动处方”可以有效解决情
绪问题；同时要针对已有的睡眠问题进行
有效的干预。

情绪随着气温变低？专家：可能是“季节性情感障碍”

小雪节气过后，天气越来越冷，降水量也有所
增加。

“由秋入冬后，万物进入‘藏’的阶段。人体的
阳气会内敛收引，身体抵御外邪能力下降，容易受
寒邪侵袭，损伤人体阳气。”河南省洛阳市东方人
民医院中医科主任李润涛说，此时养生的核心在
于养护阳气、温热益肾，只有顺应自然规律调整作
息与饮食，方能抵御严寒，守护身心健康。

“首先要重视保暖。”李润涛说，很多家庭的
阳台是没有暖气的，早晚气温低，对老年人尤其
是有高血压等基础疾病的老年人来说，在到阳
台晾晒衣物或是拿取东西时，要披上厚外套，以
免着凉。在外出时，要根据天气情况增添衣物，
重点护住头部、颈部、脚部，这些部位受寒易引
发疾病。

“在饮食方面，可适当多吃温热益肾的食物，
比如羊肉、核桃、黑芝麻等。”李润涛说，羊肉能滋
补气血、暖中祛寒；核桃和黑芝麻有补肾益脑、润
肠通便的功效。很多洛阳人都爱喝羊肉汤、牛肉
汤，在《伤寒论》中就有关于当归生姜羊肉汤的记
载，感兴趣的市民朋友可以在家做好品尝。它的
做法很简单，用9克当归、15克生姜、1斤羊肉煮
好，喝汤、吃肉，可以祛寒、补气血。

平时可以适当艾灸足三里、关元等穴位，或
在温水中加入生姜片、艾叶等泡脚，促进血液循
环，驱散寒气，养护阳气。“尽量不熬夜，只有吃
好、睡好，才能让身体有足够能力抵御外邪。”李
润涛说。

寒冬健康“藏”智慧

如果跑步时呼吸节奏紊乱，会大幅增加体能
消耗、影响效果，还可能引发岔气等不适。因此，
建议跑步时掌握科学的呼吸方法，有助于提升跑
步质效，预防运动损伤发生。

跑步前后注重呼吸预热和恢复。冬季室内外
温差大，如果跑步时突然吸入大量冷空气，容易刺
激呼吸道，诱发咳嗽，甚至损伤呼吸道黏膜。因
此，在冬季进行跑步前，先要给呼吸系统“热热
身”。起跑前，可以在室内或避风处做几次深长而
缓慢的腹式呼吸，让呼吸肌群逐渐进入状态。同
时，将腹式呼吸融入慢跑中，提高心肺的适应性，
避免因突然运动导致呼吸急促。而且，在跑步的
初始阶段，建议大家尽量用鼻子呼吸。用鼻子吸
气时，鼻腔能对吸入的空气进行预热、加温和湿
润，避免冷空气直入肺部，鼻腔内的黏液和鼻毛还
可以阻挡空气中的灰尘和细菌，对呼吸道起到一
定的保护作用。有的人在跑到一定程度后，只用
鼻子呼吸不能满足需要，就会加上口呼吸。需要
注意的是，用口呼吸时，舌头要顶住上颚，让空气
通过舌头两侧进入。这样可以让吸入的冷空气在
口腔内暖化一下，减轻对呼吸道的刺激。跑步结
束后，应继续慢走5分钟左右，同时均匀呼吸，让
心率和呼吸逐渐恢复平稳，避免因突然停止运动
导致脑部缺氧。

跑步过程中尽量保持深慢呼吸。有的人没跑
一会儿就气喘吁吁，这可能是呼吸过浅、频率过快
所致。浅快呼吸时，大部分空气只在气管、支气管
里进出，并未深入到能进行气体交换的肺泡，导致
身体实际获取氧气不足。而且，这样还会使呼吸
肌连续过急收缩，长时间得不到放松，从而引发局
部肌肉痉挛。因此，建议大家跑步时有意识地控
制呼吸的深度与节奏，尽量做到吸气时腹部和胸
腔充分扩张，呼气时排出体内气体，给肺部腾出更
多空间，从而在吸气时吸入更多氧气。在感觉筋
疲力尽、喘气不匀的阶段，还可主动、有意识地加
深呼气，能更有效地排出二氧化碳，缓解身体的疲
惫感。

呼吸节奏与步频保持协同。跑步过程中，让
呼吸节奏和步频协同起来，可以节省体力，防止因
节奏紊乱导致岔气。人们在跑步时，可以尝试采
用“两步一吸、两步一呼”或“三步一吸、三步一呼”
的节奏。不过这并非绝对标准，大家在跑步时可
根据个人体能素质和实际情况调节呼吸节奏。尤
其在需要加速或减速时，要主动调整呼吸，让呼吸
节奏适应新的步频，避免直接加快步伐导致呼吸
跟不上，进而引发动作变形（如含胸、耸肩），增加
运动损伤的发生风险。

呼吸系统的健康是高效呼吸的基础。冬季天
气寒冷干燥，呼吸道黏膜易因缺水变得脆弱。建
议大家在日常生活中常补水，保持呼吸道湿润；平
时睡前还可进行腹式呼吸练习，增强膈肌力量，提
升肺部通气效率，强化呼吸功能。

科学呼吸，让跑步更轻松
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