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脑梗不是“突然”来的
发病前很多人以为“只是累了”

脑梗是我国居民致残和致死的

头号病因。急性脑梗发生前，身体往

往会提前拉响警报，很多人却以为

“只是累了”。

识别这些预警，就等于为大脑

抢回“黄金救治时间”。河北省人民

医院副院长郭艺芳2026年在其公众

号发文，将这些预警信号分成了三

类：

第一类：最典型的“报警”信号

这是一个简单有效的快速识别

方法，适用于大多数典型情况，请务

必记牢：

1——看1张脸：面部不对称，口

角歪斜。

2——查2只胳膊：双臂平举10

秒钟，有一侧手臂无力、下垂，甚至根

本抬不起来。

0——“聆”听语言：突然言语不

清、表达困难，或者听不懂别人在说

什么。

只要出现以上任何一项异常，别

再犹豫，立即拨打120！千万不要抱

着“休息一下再看看”的侥幸心理。

这个时候，每一分钟都决定着大脑的

命运。

第二类：容易被忽视的“非典型”

前兆

除了上面这些典型表现，还有一

些信号更容易被误诊或忽略，同样需

要高度警惕：

1. 突如其来的眩晕或剧烈头

痛：感觉天旋地转、站不稳，或是从

未经历过的剧烈头痛，有时还伴有

呕吐——这可能是小脑或脑干缺血

的表现。

2.视力突然异常：单眼或双眼视

力模糊、眼前发黑、看东西重影，或者

感觉某一侧视野突然“缺了一块”。

3.局部麻木或感觉异常：一侧面

部、嘴唇、舌头或肢体出现麻木感、针

刺感，好像“半边身体不是自己的”。

4.平衡失调、走路困难：突然步

伐不稳、摇摇晃晃，协调能力明显下

降，像喝醉了酒一样。

5.意识模糊或精神突变：极度嗜

睡、神志不清，甚至昏迷。也有些患

者会突然性格大变、记忆力急剧下降

或判断力失常。

第三类：最后的预警“小中风”

更要命的是，上述这些症状，如

果只持续几分钟或几小时就完全消

失了，很多人会以为“好了”“没事

了”。请一定记住：这极有可能是“短

暂性脑缺血发作”，俗称“小中风”。

它不是“病好了”，而是脑梗发生

前最明确、最直接的“最后通牒”，随

时可能发展为完全性的、会造成永久

残疾甚至夺命的急性脑梗。

所以，哪怕症状已经完全消失，

也必须立刻就医，查明原因、及时干

预，绝不能被“暂时恢复”迷惑。

科学预防脑梗发生
这几类人尤其要当心

如果你是以下人群，请务必把自

己当成重点保护对象：

中老年人群（尤其50岁以上）；

高血压、糖尿病、高脂血症患者；

有吸烟、酗酒等不良习惯者；

肥胖、缺乏运动者；

有脑血管病家族史的人；

已确诊有冠心病、房颤等心脏疾

病者。

无论什么季节，脑血管的养护，

永远赢在“防”上。下面这8条实操建

议，今天就能做起来。

1.主动喝水，别等渴了再喝

养成定时喝水的习惯，每天保证

1500—2000毫升的饮水量。

晨起一杯温开水，能有效补充夜

间流失的水分，稀释血液。

避免一次性大量喝冰水，以免刺

激血管和肠胃。

2.饮食清淡，要“三低一高”

遵循“低盐、低脂、低糖、高纤维”

原则。多吃新鲜蔬果（如山楂、芹菜、

木耳、洋葱），适当摄入鱼类、豆制品

等优质蛋白，少吃油腻辛辣食物。

3.适度运动，不疲劳为宜

天气暖和时，可进行散步、慢跑、

太极拳等和缓运动，避开气温最低的

早晚时段。强度以微微出汗、不感到

疲劳为宜。

4.天气降温，要护好“两头”

头部：头部散热快，出门戴顶合

适的帽子，能有效防止头部受凉引起

血管收缩。

脚部：“寒从脚起”，双脚暖和了，

全身血液循环才顺畅。睡前用温水

泡脚，是不错的选择。

5.勤测血压，稳住高血压

高血压是脑血管病最重要的危

险因素。要加强血压监测，每天定时

测量。如果发现血压波动明显，及时

咨询医生调整用药，千万不要自己停

药或改药。

6.戒烟戒酒，降低发生风险

研究明确显示，每日吸烟量越

大，脑梗死风险越高。被动吸烟同样

会增加风险。吸烟者应尽早戒烟，不

吸烟者也要避开二手烟。饮酒者应

尽量减少或戒酒。

7.控制体重，给血管“减负”

超重和肥胖者通过调整饮食、增

加运动来减轻体重，不仅有助于降

压，也能显著降低脑梗死风险。

8.管好情绪，放松别激动

情绪激动、紧张、焦虑都会让血

压骤升。学会自我调节，保持心态平

和，对预防脑血管意外同样重要。

专家提醒，疲劳和脑梗有着本质

的区别：普通疲劳的症状为全身性，

如浑身乏力、犯困；休息、补觉后快速

缓解；不会出现单侧脸、手、腿不适，

也无口角歪斜、视物模糊。脑梗前兆

是症状突发、单侧、不对称；休息后无

法缓解，几分钟到几小时内反复发

作、逐渐加重；常见单侧麻木无力、口

角歪斜、视物异常等。

脑梗虽然凶险，但它可防、可

控。关键就在于日常把预防做在前

面，把身体的求救信号放在心上。真

正把脑血管当成“头”等大事，才能安

稳度过每一个季节，把平安牢牢握在

自己和家人手里。

据《人民日报》健康客户端报道

以为只是累了 结果却是脑梗
国家医保局最新数据：它是住院人次排名第一的疾病

你知道吗？有一种病，3年来始终霸榜全国医保住院结算的“榜首”，住院人次累计超过4500万——它就

是脑梗，我们日常俗称的“脑中风”。8月7日，国家医保局公布的数据：2023—2025年，脑梗住院人次位居所

有疾病之首。

专家提醒，脑梗虽然凶险，但它可防、可控。关键就在于日常把预防做在前面，把身体的求救信号放在

心上。真正把脑血管当成“头”等大事，才能安稳度过每一个季节，把平安牢牢握在自己和家人手里。


