
导致肢体瘫痪、语言障碍、吞
咽困难、认知障碍……脑卒中，俗
称“中风”，是一种严重影响患者
生活质量，给家庭和社会造成巨
大负担的急性脑血管疾病。

10月29日是世界卒中日，今
年我国确定的主题为“卒中识别
早，救治效果好”。什么是脑卒
中？发病前有哪些症状？如果突
发脑卒中正确做法是什么？怎样
预防发生或复发？针对公众关心
的问题，医学专家给出健康指引。

核心提示

知识探 真

喝柠檬水会长结石吗？

结石从成分来看以草酸钙为主，饮
食中存在的大量草酸在一定程度上加剧
了结石的生成，但柠檬中草酸含量并不
高。而且，柠檬的柠檬酸与钙结合后形
成的四水柠檬酸钙，可微溶于水，其溶解
度为 0.02g/100g。同时，柠檬酸还能促
进钙、铁、锌等多种矿物质元素吸收。

跑步会让腿变粗？

跑步姿势正确不会导致腿粗，反而
可以使小腿线条更优美，还可以提高身
体的新陈代谢，减少多余脂肪在腿部积
聚的可能。

如果跑步后感觉腿部有明显的肌肉
变粗，往往是因为运动前没有热身、跑姿
不当等导致的运动后腿部充血、肌肉紧
张。跑步后应及时进行正确拉伸运动，
放松腿部肌肉，适当休息后会慢慢恢复
到原来状态。

吃鱼眼能明目吗？

鱼眼的主要成分是蛋白质，含有少
量对视力有益的多不饱和脂肪酸，但鱼
眼太小，多不饱和脂肪酸的含量并不高，
能补给的营养有限。

其次，视网膜对于清晰的视觉起着
关键作用。视网膜健康需要维生素 A、
锌和其他抗白氧化剂等多种营养物质的
支持，鱼眼并不能给视网膜提供足够的
所需成分，补给效果并不显著。

另外，鱼眼的口感并不好，如果追求
这些脂肪酸，不如多吃一些鱼肉，保持营
养均衡。

我国膳食指南建议成年人每天摄入
40克到75克鱼类水产，无须特别挑选部
位。

生吃茄子可以降血压？

茄子富含维生素、矿物质和抗氧化
剂等成分，并不含有任何可以降血压的
成分，无论是生吃还是烹饪，都不能直接
降低血压。

再者，生吃茄子是有风险的。茄子
中含有一种叫茄碱的物质，若茄碱物质
超过了 25 毫克，就可能引发肠胃不适、
呕吐恶心、腹泻等症状；若超过400毫克
还会中毒，甚至危及生命。正常情况下，
一餐吃 250 克的茄子即可，而且建议煮
蒸后吃。

总而言之，生吃茄子不会降低血
压。要维持健康的血压水平，最好采取
健康饮食、体重管理、适度锻炼、限制盐
分摄入等方式。 据中新网
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“高血压、血脂异常、糖尿病，以
及生活饮食习惯与中风的发生关系
密切，吸烟、饮酒、缺乏体育锻炼等
生活习惯，都已被证实是导致中风
的危险因素。”刘尊敬表示，脑卒中
可防可治，重在预防，防在日常，要
提升以预防为主的健康意识。

李淑娟建议，预防脑卒中要坚
持健康的生活方式，包括合理饮食、
适量运动、戒烟限酒等，并主动自我
筛查高危因素，积极治疗相关疾病，
如心肌梗死、房颤、心力衰竭等。

“有高血压、糖尿病等相关疾病
患者应在日常生活中特别重视预防

脑卒中。”李淑娟说，要控制血压，坚
持服用降压药物；控制胆固醇、甘油
三酯、低密度脂蛋白，坚持服用降血
脂药物；糖尿病患者和高危人群，应
积极控制血糖；房颤或有其他心脏
疾病者，应控制心脏病相关危险因
素。 据新华社

警惕脑卒中发病年轻化趋势

根据国家卫生健康委发布的
2023 年世界卒中日宣传要点，脑卒
中是由于脑部血管突然破裂引起出
血，或因血管阻塞导致血液不能流
入大脑引起缺血的一种疾病。脑卒
中具有发病率高、复发率高、致残率
高和死亡率高及经济负担高的“五
高”特点，是威胁我国国民健康的主
要疾病之一。

北京大学人民医院神经内科主

任刘尊敬介绍，脑卒中分为脑出血
和脑梗死两大类，前者为出血性，后
者则由于血管堵塞引起。两者虽然
症状相似，但在临床上仍有差异需
要医生着重分辨。

根据《中国脑卒中防治报告
（2023）》，我国40岁及以上人群脑卒
中现患人数达1242万。“我们在临床
上观察到脑卒中发病有一定年轻化
趋势。”刘尊敬表示，目前在门诊接

诊时甚至能遇到 20 至 30 岁年龄段
就得了脑血管疾病的患者，且并不
是因为血管畸形或发育问题，而是
因为动脉硬化。

为何会出现这种情况？专家认
为，可能是脑卒中整体危险因素年
轻化导致，也就是高血压、糖尿病等
慢性病患病年龄段前移，导致脑梗
塞或出血的年龄段也有所前移。

牢记“120”口诀 识别突发脑卒中

“脑卒中发病后，病人容易突然
出现口角歪斜、单侧肢体麻木无力、
讲话不清楚、喝水有困难等症状。”
刘尊敬说，一旦出现上述症状，哪怕
症状较轻，也不要抱有侥幸心理，必
须尽快到医院救治。

同时，公众可根据国家卫生健
康委发布的“中风120”口诀识别脑

卒中早期症状。其中，“1”代表“看
到一张不对称的脸”；“2”代表“查两
只手臂是否有单侧无力”；“0”代表

“聆（零）听讲话是否清晰”。
“及时发现脑卒中的早期症状

极其重要，越早发现，越早治疗，效
果也就越好。”国家心血管病中心、
中国医学科学院阜外医院神经内

科主任李淑娟介绍，患者在发病后
要立即拨打 120，并通过“卒中地
图”小程序功能找到距离最近的有
卒中急救能力的卒中中心医院，可
以立刻进入卒中急救绿色通道，及
时得到规范的治疗，可增加恢复的
机会，改善生活质量。

脑卒中重在预防 防在日常

2023世界卒中日：

重在预防 防在日常

新华社北京10月28日电 一项近
期发表在心脏病学权威期刊上的研究显
示，每天步行约8000步是大多数人能够
获得最大益处的最佳步数，能显著降低过
早死亡风险。研究还发现，快走比慢走更
好，步行速度越快，死亡风险越低。

这项由西班牙格拉纳达大学领
导、荷兰和美国研究人员参与的国际
研究，从科学角度确定了人们每天需
要走多少步才能显著降低过早死亡的
风险。相关论文已发表在《美国心脏
病学会杂志》周刊上。

研究人员系统性地考察、分析了

来自12项国际研究的数据，涉及超过
11万名参与者。研究结果显示，每天
走约8000步能极大地降低早死风险。
如果将重点放在降低心血管疾病死亡
风险上，7000 步左右最合适。除步行
距离外，提高步行速度还能带来额外
收益，即快走比慢走更好。

这项新研究建议，对大多数人来
说，每天步行7000至9000步是一个合
理的健康目标。那是否应该在走到
9000步左右时就停止步行呢？研究也
首次证明，与每天步行7000至9000步
相比，步数更多益处也会更多，且即使

每天步行多达16000步也不会带来风
险；但单就降低死亡风险而言，更多步
数的收益差别就不大了。

研究还发现，每天增加少量步数就
能带来可衡量的益处。比如对运动量
较少的人来说，每增加约500步就能进
一步改善他们的健康状况。研究人员
指出，这是个好消息，因为并不是所有
人都能每天走约9000步，至少一开始
不能。因此，人们可以先设定小目标，
然后增加每天的步数，逐步取得进展。
此外，步数目标也应与年龄相适应，年
轻人可以比老年人设定更高的目标。

新研究称每天步行约8000步可显著降低早死风险


