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谈到脑健康!神经内科专家王铭维教授表示!脑血管

病出现了明显的年轻化趋势"

从个例来看!近期有一位
67

岁的小伙出现了偏瘫#

言语功能障碍!其发病的危险因素应引起大家注意"这位

患者在无明显诱因的情况下出现右侧肢体活动不灵!每

次发作
6

至
1

分钟!休息或平卧后完全缓解"但之后出现

发作次数增加!每天
1

至
"

次!最后一次发作后未再有缓

解!行走时右下肢明显托步"到医院就诊!经医生了解!患

者既往有高血压病史
1

年!最高血压
!89:!!9&&-;

" 经

检查头
<=

!考虑诊断为脑梗死" 经分析!该患者从小喜

食肥肉!其父患有脑出血!已经去世" 可见此患者的危

险因素就是家族史#高血压病史以及不科学的饮食习

惯"
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一些脑血管病出现年轻化趋势的原

因有哪些$ 这和哪些不健康的生活方式

有关$ 对此!王铭维提醒!脑血管相关突

发事件受情绪影响发生几率很大! 年轻

人尤其是一些%拼命三郎&往往超负荷工

作!常常加班熬夜!总是处于精神高度紧

张或者过度焦虑的状态"此外!饮食不规

律!久坐运动偏少!肥胖#吸烟#酗酒也是

年轻人发生脑血管病等脑部疾病的重要

因素" 常见的加速脑部疾病发生的不健

康生活方式!例如'不吃早餐!三餐饮食

无规律#无节制(极度缺乏体育锻炼(久

坐不动
>

久坐!不利于血液循环!会引发

很多新陈代谢和心血管方面的病症" 坐

姿长久固定!同时也是颈椎#腰椎疾病的

重要诱发因素
?

( 不能保证睡眠时间(面

对电脑时间过久等等"

需要提高重视程度的是! 脑部疾病

可给人体带来多方面的危害!包括'

头痛头晕' 通常的表现是头痛的性

质和感觉与平日不同! 如果头痛固定在

某一部位可能是脑出血或蛛网膜下腔出

血的先兆! 头痛# 头晕和血压的波动有

关"

精神意识异常'如总是想睡!整天昏

昏沉沉地睡! 有的则会出现短暂的意识

丧失或智力衰退!甚至丧失了正常的

判断力"

感觉功能障碍' 常表现

为面麻#舌麻#唇麻以及

一侧肢体发麻或异

物感(有的人视物

不清!甚至突

然一时性

失 明 (

不 少

人 有

突然

眩晕

感 (

有 的

肢 体

自发性

疼痛 (还

有的突然出现

耳鸣#听力减退等"

运动神经功能失灵' 这一类先兆征

象最常见! 常见为突然嘴歪流口水#说

话困难#吐字不清#失语#吞咽困难!一

侧肢体无力或活动不灵持物跌落!走

路不稳或突然跌跤! 有的出现肢体

痉挛或跳动等"
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健康大脑需要良好的生活习惯来保障!预

防脑部疾病!需从小处着眼!细心为脑健康清

除危险因素" 专家建议!可以从以下几个方面

做起'

规律饮食!避免不食早餐及长期饱食等不

良习惯" 饮食以清淡易消化为主!适量多食高

纤维食物!富含纤维的食物可降低胆固醇" 适

量多吃新鲜蔬菜及水产品!如青菜#萝卜#海

带#紫菜等!要摄入足够的食物纤维及润肠食

物" 宜少食多餐" 限制摄入富含脂肪#胆固醇

的食物!限制食盐的摄入" 多吃新鲜蔬菜!每

天保证获得足够的维生素" 转变不利于控制

体重的饮食习惯!建议养成饭前喝汤的习惯!

尽管这样只能获得暂时饱腹感! 但其对吃饭

时纠正%饥不择食&#%狼吞虎咽&等有积极意

义"

及早戒烟!避免酗酒"

加强活动锻炼"现代人容易活动过少!要

养成运动习惯!持之以恒!可以增强体质并帮

助维持理想体重! 并减少胆固醇过高# 高血

压#糖尿病的发生" 有规律的体育锻炼可促进

人体热量的消耗!是减轻体重的重要措施" 体

育锻炼还可使人心情舒畅" 每个人应根据自

己的具体情况!如年龄#健康状况#个人爱好

等选择适合的项目"

尽量保持良好心态!以积极乐观的心态面

对生活!养成良好的作息规律"

此外!还应注意!良好的智力#健全的大脑

需要健康的情感来保驾护航" 带有负面情绪!

不但影响人与人之间的交

流! 而且会改变大脑中的神经

传导通路! 使神经功能失调!精

神过度紧张#兴奋或焦虑!影响

大脑的健康成长! 甚至发生脑

血管疾病"情绪好了!心理健康

了!大脑才会健康" 那我们如

何远离那些不良情绪呢 $ 对

此!王铭维建议'

首先 ! 要学会转移注意

力" 情绪不好时! 到外边走一

走!找朋友聊聊天!看一看有

趣的读物!听听音乐!做一些

自己平时喜欢的事! 吃些自

己喜欢的食物! 让自己不愉

快的情绪尽快缓解! 有利于

保护大脑"

其次!不要将烦恼人为

放大 ! 要分散自己的烦

恼!将其各个击破" 然

后 ! 学会说服自己 !

塞翁失马! 焉知非

福!换其他角度看

问题! 并把它引

导到积极的#有

益的方向上

去 !使自己

的精神获得解

脱"
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王

铭维表

示! 不同

年 龄 段 的

人群对于呵

护脑部健康 #

预防脑部疾病有

不同的侧重点'

青少年正是脑发育的

黄金期!学习任务较重!因

此! 主要是学会科学用脑!

首先要了解自己的大脑!把握

好科学的用脑时间!掌握科学

的用脑方法
>

记忆的规律
@

!不

断开发自己的右脑功能! 发挥大

脑的潜能" 同时!要学会劳逸结合!

保持足够的睡眠时间!避免大脑疲劳

与脑力透支" 要补充大脑所需的营养

成分(坚持多运动!积极锻炼身体!保持

良好的心境!维持脑力劳动的最佳心理

状态"

人到中年! 处于事业的忙碌期!社

会竞争压力逐渐增大"压力过大也是患

脑部疾病的主要因素之一" 因此!预防

的最好办法是劳逸结合!注意充足的休

息!抽出时间多运动!尽量保证合理的

饮食结构!每年至少接受一次全面的体

检!防病于未然"

老年人生活节奏较慢!生活内容相

对单调!需要用脑的地方减少!延缓脑

老化关键在于勤用脑! 要养成读书#看

报#经常学习思考的习惯!或做一些带

有智力锻炼的游戏!如下棋等"其次!要

保持开朗的心境!多聊天!少激动!对一

些生活小事%难得糊涂&!克服退休后的

孤独感#失落感" !刘伟"


