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日前，一位 36 岁的男子因持续 3 个小
时的右侧肢体麻木、无力，而到石家庄市第
一医院神经内科就诊。接诊的神经内科三
病区主任医师陈娜经过综合诊断后，认为
该男子患了脑梗死，经溶栓治疗后，该男子
的肢体麻木、无力有所缓解，未遗有明显后
遗症。

陈娜分析认为，该男子之前没有任何
不适，血压血糖等指标都很正常，但平时有
吸烟、饮酒、熬夜等不良生活方式，还有高
血压、脑血管病家族史。此次发病较急，与
其不良生活方式和发病前的劳累有一定关
系。

陈娜说，庆幸的是该男子发病后及时
来到医院就诊，病情缓解。值得注意的是，
现在脑血管病发病人群呈现年轻化趋势，
他们就曾接诊过多例年轻脑梗死的患者，
多有熬夜、工作压力大等诱因。

36岁男子突发脑梗死

睡足觉给大脑洗澡。大脑是
人体代谢最旺盛的器官之一，每
天会产生大量“垃圾”，但它是在
我们睡觉时“洗澡”。大脑完成一
次“沐浴”需要 8 小时，因此充足
的睡眠是养护大脑的关键。因此
一定不能熬夜，尽量在每晚11点
上床睡觉，睡够7～8小时。

给大脑出个难题。“用进废
退”是大脑的使用原理，不妨试着
记忆路线，观察街道上的标志性
建筑，尝试背一些电话号码，遇到
问题先思考、想不起来的事尽量
回忆，只有让大脑经常保持紧张
的工作状态，推理能力、逻辑能
力、空间想象力、认知能力才能得
到有效训练。

多和他人交流。与朋友交
往，彼此分享经历、沟通情感等，
思路变得更广，新想法也会更多，
这些都是大脑的润滑剂。尤其是
面对面的交流，对方的眼神、动作
变化，让你快速做出反应，对大脑
也是一种有效锻炼。“笑”也是保
持大脑活力的好方法，可以使思
维变得更敏捷。

学习新技能。研究发现，玩
智力游戏是锻炼脑力的好方法，
但如果总玩同一个游戏，随着熟
练度的提高，大脑活跃度就会降
低。只有不断挑战新游戏、学习
新事物，才能保持大脑活力。除
了游戏，学习任何一项新技能都
能促进大脑健康，比如学习新乐
器、做手工、下棋、打扑克等。

跳舞、游泳是最佳运动。定
期锻炼可以促进负责记忆的脑细
胞生长。专家建议，每周运动3～
5次，每次30分钟，就足够维持大
脑和身体健康。游泳和跳舞是大
脑更青睐的运动。

每天静心30分钟。研究表
明，冥想可以改善认知与心智作
用，还能减缓衰老、缓解压力。每
天拿出 30～60 分钟静下心来冥
想，是最好的“大脑操”。

鱼和蛋不能少。优质蛋白质
对促进脑细胞生长和防止脑力衰
退有重要作用，应适量多吃，比如
瘦肉、鱼肉和豆制品等。鸡蛋中
富含维生素 B12、卵磷脂和大量
必需脂肪酸，可以有效防止大脑
萎缩。蛋黄中的胆碱是一种组成
脑细胞的重要物质，能帮助改善
记忆力。

坚果是大脑最爱的零食。坚
果和种子富含欧米伽-3 和欧米
伽-6 脂肪酸，以及叶酸、维生素
E、维生素B6，这些营养素能让你
更清楚地思考。一些种子和坚果
还富含硫胺素和镁，有助于改善
记忆力、认知功能和大脑营养。
不妨把花生、榛子、腰果、杏仁、核
桃、南瓜子等，当成零食首选，每
天吃一小把。（人民网）

增强大脑记忆的技巧

科学健脑

本报记者 刘良玉

季节交替
警惕脑血管病找上门

出场专家
石家庄市第一医院神经内科三病区主任医师 陈娜
石家庄市第一医院神经内科三病区主任医师 卢海丽

脑血管病发病前有什么
明显征兆吗？如果发现这些
征兆该怎么办呢？陈娜说，脑
血管病发病前常有：头晕、头
痛、口角歪斜、一过性肢体麻
木、无力、言语表达困难或言
语不清等征兆，一旦出现上述

征兆应该立即就医。如果是
短暂性脑缺血发作及时给予
治疗可以避免病情进展，如果
是急性脑梗死立即给予静脉
溶栓或动脉取栓，使血管再
通，可以使症状缓解，治疗效
果会比较好。

发现征兆 立即就医 减轻伤害

脑血管病发病后，会对人体造成什么具
体伤害呢？陈娜认为，发生脑血管病会有：
头晕、头痛、恶心、呕吐、视物成双、视物模
糊、一侧肢体力弱、麻木、交叉性运动和感觉
障碍、意识障碍等表现，其危害不容忽视。
具体危害是，一旦患上脑血管病，得不到及
时救治，错过静脉溶栓时间窗，可以造成患
者神经功能的缺损，会遗留有肢体瘫痪、失
语、构音障碍、意识障碍等后遗症，严重影响
其生活质量。

肢体瘫痪 意识障碍
危害不容忽视

陈娜分析，脑血管病的发病原因有：高
血压、糖尿病、高血脂、吸烟、酗酒、家族史、
高同型半胱氨酸血症、高尿酸血症等等。而
脑血管病发病年轻化的主要原因和不良的
生活方式有关，比如吸烟、酗酒可加速脑血
管动脉硬化的发生，熬夜、工作压力大可以
降低血管的自我调节能力。还有如果长期
处于精神紧张、疲劳的状态，就会导致血管
痉挛、血液粘稠度增高等，从而诱发脑血管
病的发生。而有一些女性患者因服用避孕
药而导致体内处于高凝状态，容易形成颅内
静脉窦血栓。

熬夜、酗酒等
不良生活方式是主因

秋季来了，天气逐渐变
冷，人们在这个时节该如何预
防脑血管病的发生呢？石家
庄市第一医院神经内科三病
区主任医师卢海丽介绍，此时
人体的血管容易收缩，血压升
高，甚至出现血压波动较大，
这是脑血管病多发的主要原
因。再有就是刚刚熬过苦夏，
大家食欲好转，进食较多，增
加了高血脂、高血糖的机会，
另外就是天气转冷，大家户外
活动减少等原因都可能与脑
血管病发病率增加有关。卢
海丽根据多年的临床经验，为
大家总结了一些预防的具体
方法：

首先，对于有高血压、糖
尿病、动脉硬化及年老体弱的
老年人，要及时测量血压、在
医生指导下及时调整用药，将
血压控制在一个合理的水平，
防止血压波动过大导致脑梗
死、脑出血发生。

其次，坚持适量运动。酷
爱晨练的老年人要注意适时

增减衣服。晨练时注意不要
着凉，锻炼时要注意控制活动
量及活动的强度。一定要避
免空腹激烈活动，活动过后，
要及时补充水分。

第三，饮食上宜清淡，注
意少盐少脂，少吃辛辣食物，
适当吃一些滋阴润燥的食物，
尤其是高血压患者，不要让自
己受到“冷刺激”，如不吃过多
的冷饮等。还要注意不用冷
水洗澡、洗脚，晚上睡觉要特
别注意保暖。

第四，年轻人平时要保持
健康的生活方式，戒烟、限酒，
避免熬夜、工作压力过大等，
要劳逸结合，防止脑血管病的
发生。

总之，在季节变换时，要
及时调整生活方式，注意饮
食、穿衣、睡眠等生活细节，适
时顺应气候的变化。同时要
保持良好的心态，开朗乐观，
并能遵照医生的嘱咐，按时服
药。

从这几方面预防脑血管疾病
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9月16日是“中国脑健康日”，而9月是中国脑健康月。据悉，9月份正是季节交替之时，早晚温差明显增

大，容易导致血管痉挛、血压波动，从而使脑血管疾病多发。那脑血管病有什么明显发病征兆？有什么危

害？人们在日常生活中该如何预防脑血管病的发生呢？记者邀请石家庄市第一医院神经内科的专家，与大

家一起聊聊脑血管病防治这些事，以防脑血管病找上门。


