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千万别忽视这 5个危险信号

脑出血：被低估的“健康杀手”

提到“脑卒中”，大多数人第一反

应是“脑梗”———血管堵了。 但在脑卒

中里，还有非常凶险的“脑出血”———

血管破了，起病急，也是最容易因为

“不知道”而被耽误的疾病。

2025 年，国家神经疾病医学中心

发布的 《中国神经系统疾病报告

2024》中指出，脑卒中已成为我国成

人致死、致残的首位病因。 每 5 位死

亡者中至少有 1 位死于脑卒中，我国

因脑卒中死亡人数约占全球脑卒中

患者死亡总数的三分之一。

其中，出血性脑卒中（俗称“脑出

血”）是非外伤引起的脑部血管破裂、

血液积聚造成脑组织损伤的急性脑

血管疾病。

为什么说脑出血是一个被严重

低估的“健康杀手”？ 因为它的可怕之

处，除了致死，还在于致残。 很多人虽

然被救了回来， 却再也回不到从前。

脑出血患者中，不少人会留下不同程

度的运动、认知或语言障碍———有人

偏瘫，有人说不清话，有人记不住事；

严重的生活不能自理， 甚至长期卧

床，需要家人全天照顾。

脑出血来临，身体会发出 5个危险信号

浙江省宁波市第二医院心血管内

科主任医师杜先锋介绍， 脑出血常有

以下几个明显的信号：

信号 1：剧烈头痛

这种头痛往往突如其来， 感觉非

常强烈，和平时普通头痛完全不一样，

像是脑袋要炸开了一样。

信号 2：喷射性呕吐

和普通胃肠炎引起的呕吐区别

很大。

信号 3：不同程度的意识障碍

可能从嗜睡逐渐发展到昏迷，患

者的意识会越来越不清楚。

信号 4：肢体麻木无力

突然感觉一侧身体不听使唤，比

如拿东西拿不稳，走路突然摔倒，一侧

肢体活动变得迟缓。

信号 5：言语不清

想说的话无法清晰表达， 说出来

的话含糊混乱。

怀疑发生脑出血该如何自救

如果怀疑发生脑出血， 应如何自

救与互救？ 杜先锋医生表示， 记住以

下关键步骤：

第一步， 立即停止正在做的事

情，在安全处坐下或躺下，避免摔倒

造成二次伤害。

第二步， 尽快拨打 120 急救电

话，保持冷静。 如果身边有人，可帮助

患者安抚情绪。 不要自行驾车前往医

院，应等待急救人员转运。

第三步，不要随意挪动患者。若患

者领口较紧，可松开领口，保持呼吸

道通畅，原地等待急救人员。 不要给

患者喂药、喂水或吃东西。 若患者意

识不清，应将其头部偏向一侧，及时

清理口腔分泌物，防止呕吐物误吸。

预防脑出血生活中要做好这几件事

脑出血虽然凶险，但大部分是可

以预防的。《中国神经系统疾病报告

2024》指出，脑出血，也就是出血性脑

卒中，是一种可防可治的疾病。 超过

85%的脑出血， 都能通过控制危险因

素来提前预防。

1.� 控好血压：高血压是脑出血的

首要诱因，需规律服药、定期监测血

压，避免血压骤升骤降。

2.� 健康饮食：避免高盐、高油、高

糖饮食。

3.� 戒烟限酒： 摒弃不良的生活

习惯。

4.� 控制体重：避免超重、肥胖。

5.� 控好血糖： 减少血管硬化、斑

块形成的风险。

6.� 规律运动：坚持散步、太极等

温和运动，增强血管弹性。

7.� 定期体检：40 岁以上人群定期

做头颅 CT、脑血管筛查，早发现血管

异常、早干预。

8.� 情绪稳定：避免暴怒、焦虑等。

把这些因素控制好， 不仅能预防

或推迟脑出血， 还能降低它复发的风

险。简单说，管好血压、饮食、体重和血

糖，少抽烟，就是在保护脑血管。

脑出血起病急、后果重，但许多危

险因素可以在平时提前管理。

控制好血压、血糖、血脂，少抽烟、

少喝酒，饮食清淡，规律运动，保持情

绪平稳，按要求体检和筛查；一旦出现

剧烈头痛、喷射性呕吐、意识障碍、肢

体麻木无力、言语不清等信号，及时拨

打 120。 这些看似平常的小事，关键时

刻可能真的能救命。

（综合自：人民日报健康客户端）

随着健康体检普及，不少

中老年市民拿到颈动脉超声

报告时，看到“斑块”二字便心

生焦虑， 担心随时诱发脑梗。

上海市胸科医院超声科主治

医生杨玲提醒，颈动脉斑块属

于十分常见的血管问题，无需

过度恐慌， 只要读懂报告指

标、科学干预，就能有效降低

脑血管发病风险。

清晨的诊室里，58 岁的

王阿姨拿着颈动脉超声报告

满心焦虑，担心查出斑块就会

诱发脑梗、必须立刻服药。 这

样的疑问，每天都在医院门诊

频频出现。报告单上“斑块、内

膜增厚、狭窄率”等字眼，常常

让不少体检者心神不宁。 对

此，医生作出科普解读，厘清

大家对于颈动脉斑块的认知

误区。

颈动脉是向大脑供血的

主干道，血管一旦出现狭窄、堵

塞，大脑便会缺血缺氧，轻则引

发头晕，严重时可造成脑梗、肢

体偏瘫。 颈动脉超声作为一项

零辐射、无创伤、可反复检查的

项目，是筛查脑血管风险的首

选体检手段。 检查主要查看血

管内壁厚度、有无斑块、斑块

稳定性以及血管狭窄程度，十

分适合中老年群体筛查。

看懂报告上几项关键指

标， 就能摸清血管健康状况。

内膜中层厚度＜1.0 毫米属于

正常；1.0～1.5 毫米代表内膜

增厚，血管开始老化；厚度≥

1.5 毫米， 或凸入管腔的局部

结构变化（厚度≥0.5毫米或 >

周边内膜中层厚度 50%），医

学上判定为颈动脉斑块。而狭

窄率代表血管堵塞程度：小于

50%为轻度狭窄，血流基本不

受影响；50%～69%属于中度

狭窄，需定期复查随访；狭窄

率达到 70%及以上，则属于重

度狭窄，务必尽快前往专科就

诊评估。 除此之外，斑块回声

包括低回声、等回声、强回声、

混合回声，这是判断斑块稳不

稳定的核心，也是大家最容易

理解错的地方。

医生提醒，查出斑块不等

于马上脑梗，斑块好比水管内

壁的水垢， 只是血管老化预

警，多数小型斑块通过生活干

预就能稳住病情。检出斑块不

代表一定要吃药，用药需要结

合三高指标、 斑块稳定性、家

族病史等综合判断，轻度斑块

人群根据医嘱调整作息饮食

即可，切勿自行购药服用。 硬

斑并非绝对安全，软斑也不一

定高危，混合回声斑块反而风

险更高，必要时可通过超声造

影进一步评估斑块内部风险。

高血压、高血糖、高血脂，

烟酒、 熬夜久坐等不良习惯，

高油高盐的饮食以及年龄增

长，都是催生颈动脉斑块的主

要诱因。 斑块虽很难完全消

除，但完全可以控制进展。 45

岁以上男性、55 岁以上女性，

三高患者、 长期抽烟肥胖人

群、 有心脑血管疾病家族史，

或是经常头晕、眼前发黑的市

民，建议定期做颈动脉超声筛

查。 面对斑块既不要过度恐

慌，也不能掉以轻心，遵从医

嘱科学管控，就能稳稳守护脑

血管健康。

查出颈动脉斑块别慌张

读懂超声报告，守住脑血管防线

■ 记者 吴会雄 通讯员 姚君

最近天气舒爽， 很适合活

动一下呢。在这里要提醒老年朋

友，活动时谨防跌倒。除了外出，

日常居家活动也要注意预防。

本期我们请浦东新区医疗急救

中心主治医师阮荣光、 上海市

中医医院研究员周利红带来一

份专属老宝贝们的“防跌指

南”，多重维度守护老年健康。

我们需要从居家环境改造、

生活行为干预及身心机能强化

三个维度入手，构建起预防跌倒

的一道道坚实安全防线。

第一维度：居家环境改造

地面要平。 保持平整干

燥，收起地毯边缘、散落电线

等绊脚物。

卫浴要稳。 马桶、淋浴旁

装牢扶手，铺好防滑垫，避免

滑倒。

光线要亮。室内保持通透明

亮，走廊、楼梯处加装感应夜灯。

通道要畅。 家具避开尖锐

棱角，过道留足空间，以免过

于拥挤。

特别提醒：很多老人舍不

得扔“陈年宝贝”，家里越堆越

挤，绊倒风险也随之升高。 老

人要转变观念， 家人更要主动

作为———清出杂物， 就是最直

接的物理屏障。

第二维度：生活行为干预

动作要慢。 起床、站立、转

身都慢半拍， 给身体调节血压

的时间。

穿着要合。衣服合身、鞋子

防滑，不穿拖鞋出门。

用药要简。定期整理药箱，

请医生评估，避免多重用药。

营养要匀。日常均衡膳食，

科学补充钙质与维生素 D，增

强骨骼强度。

第三维度：身心机能强化

运动要勤。生命在于运动，

老年人更需要适度运动。

训练要准。 太极、八段锦、

广场舞，练平衡、强肌肉，显著

改善平衡感。

心态要乐。关注心理健康，

好心态配上适度运动， 延缓身

体功能退化。

预防老人跌倒， 从当下做

起———排查家居隐患， 注意日

常细节，科学运动强身，共同守

护老宝贝们的健康安全。

（来源：上海健康播报）

天气舒爽动起来

请收好老年人的“防跌指南”


