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《中风正确治疗与生活调养》内容简介：虽然我们的生活条件越来越好，但始终也不能
阻止疾病的发生。因为随着人类的发展，疾病也在不断演化，所以说任何人都很难逃脱
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“生老病死”的自然法则。但是，现在的致病因素已经与以往大不相同，恶化的自然环
境、现代社会的工作压力、暴饮暴食等不良的生活习惯等，使我们的健康受到极大的挑
战，亚健康人群的比例也在不断上升。

学习中风后遗症康复知识，这对患者日后恢复正常生活是很有必要的。这是因为刚发病
时的处理和治疗，对后遗症的程度和病情有很大影响。充分了解中风(包括脑梗死等)这
种疾病，预先掌握有关治疗方法，那就是一根救命的稻草。此外，预防脑梗死复发，也
是一个重要的课题。

《中风正确治疗与生活调养》以预防、治疗、防止复发脑梗死这三个方面为主干，通俗
易懂地介绍了调理饮食和日常生活的要点，这些自己都可以控制；还介绍了咨询医生的
治疗相关问题，指导正确就医。

作者介绍: 

内山真一郎，东京女子医科大学神经内科教授。历任日本脑卒中学会理事、脑健康检查
学会会长等要职。

北海道大学医学系毕业，留学美国梅奥医学中心。专业为脑卒中学、血栓止血学、临床
神经学。内山真一郎不但在大学医院从事诊疗工作，还开展旨在预防脑卒中的知识普及
活动。

主要著作有：《脑卒中教材》《脑卒中学》《脑卒中，了解这点儿知识就不可怕了》《
需要预先了解这些，脑梗死的预防及治疗》。

目录: 序章 脑梗死并不是不可预防的 脑梗死发作并不是不能预防的 警惕脑梗死
曾发生过脑梗死前兆症状的人三分之一发展成脑梗死
防止真正的脑梗死的饮食疗法和药物疗法第一章 脑梗死是怎样的一种疾病
中风最常见的是脑梗死 中风是因脑部血管异常而发生的神经功能障碍
预计未来中风患者人数还会不断增加 脑梗死患病的原因 动脉硬化的发展是诱因
不良生活习惯已经成为脑梗死的重要病因 什么样的人易患脑梗死
高血压是脑梗死全部类型的危险因素 老年人容易收缩压升高导致脑梗死
糖尿病使动脉硬化，是脑梗死的危险因素 高脂血症是脑梗死的重要危险因素
心脏病患者，特别是心房纤颤者需特别注意 肥胖(代谢综合征)者遭受脑梗死的风险
自然衰老和脑梗死的家族病史也是主因 酗酒吸烟被视为两大恶习
预防脑梗死，消除危险因素是关键 消除自身存在的危险因素第二章
防止脑梗死的药物治疗及检查 治疗高血压是预防和防止脑梗死复发的重要措施
高血压是最大的危险因素 有效预防，收缩压应低于140mmHg，舒张压低于90mmHg
饮食疗法加降压药才是最有效的降压方法 养成在家里测量血压的习惯
通过治疗高脂血症防止动脉硬化 单靠调理饮食和生活，数值依然不降低时必须用药
根据严重程度制定治疗计划 不同高脂血症的类型使用不同的药物
如果出现副作用必须咨询医生 治疗糖尿病对预防脑梗死是不可或缺的
任由高血糖持续，动脉硬化就会逐渐发展 控制标准是糖化血红蛋白A1c低于7％
糖尿病的治疗药物包括口服药和胰岛紊注射剂 治疗心房纤颤对预防脑梗死也很重要
要防止心源性脑栓塞症就不能放过心房纤颤 老年人要注意脉搏的状态
发现心房纤颤就必须做心电图检查 积极进行药物治疗防止脑梗死发病
避免过度疲劳、紧张就不会诱发心律不齐 借助脑健康检查早发现早治疗
借助检查早期发现危险的状态 40岁以上、有危险因素的人要接受脑健康检查
发现异常就应开始积极治疗 定期检查也是有效的预防手段第三章
脑梗死突发时的治疗方法 脑梗死发作时有可症状 有偏瘫、偏麻、言语功能障碍等
脑梗死发作时应该如何处理 脑梗死发作时的检查及诊断 采取抢救措施后开始检查
针对血压和脑水肿的措施至关重要 血液检查、心电图检查不可或缺



借助CT、MRI等影像检查发现脑梗死 借助颈动脉超声波检查了解动脉硬化
借助PWI发现脑部血流减少的部位 发病初期的治疗比什么都重要
急性期治疗对预后有很大影响 根据脑梗死的类型选择治疗方法 抗血栓疗法是基本方法
发病后3小时以内t-PA有效 针对脑水肿进行抗水肿疗法 还有使用脑保护剂的治疗方法
抢救位于梗死部分周围的半暗带 依达拉奉在发病后24小时以内使用
治疗就是与时间决胜负，越早治疗后遗症也就越轻
刚发病时还需要预防传染病和并发症 在急性期的治疗中需要家属提供信息
症状因梗死的部位而异 症状因梗死在脑部发生的部位而异
大多数是出现在身体左侧或右侧的偏瘫和偏麻 在偏瘫同侧出现半身感觉障碍
麻木和疼痛是难以治愈的后遗症之 言语障碍包括两大类 有时还出现眼部症状
有时难以识别物体和空间左侧 还常有关系到饮食和排泄的症状
有时发生抑郁症和夜间谵妄、失眠、痴呆症等症状 专栏
紧急情况下住院如何沉着应对第四章 康复治疗是恢复的关键 为什么需要康复治疗
旨在恢复身体功能，保证生活质量 康复治疗有3个时期，分阶段进行
康复治疗从刚发病时开始 急性期的康复在病床边开始 尽快开始康复治疗很重要
急性期的护理：防止手脚挛缩的被动运动 日常生活中所需基本能力的康复
关键是保持坐位能力 进入恢复期的康复之前先进行评估
恢复期的康复是改善功能的集中训练 物理治疗1 从病床上起来 物理治疗2 移动到轮椅上
物理治疗3 步行的康复 作业治疗1 胳膊和手的训练 专栏
可以躺着做的上肢肌力增强训练 作业治疗2 进餐的训练 言语障碍的康复
失语症和构音障碍的康复方法不同 开始恢复期的康复以前先确认功能
还必须促使患者具有病觉 治疗需要耐心，切忌焦躁不安 摄食和吞咽的康复
避免食物下咽时器官受到损伤 检查症状根据状态训练、护理
进餐是快乐的，也是重要的训练第五章 如何度过出院后的每一天
出院前调整好生活环境 尽量营造出能够生活自理的环境
生活本身就是康复，因此生活环境很重要 康复期间继续适合自己的治疗
出院后的康复，维持功能必不可少 废用综合征导致卧床不起
拒绝不活动的理由，消除一切不利因素
为了预防废用综合征，无论如何都要坚持康复治疗 谨防跌倒事故
卧室和浴室是跌倒的多发地带 挑选易于使用的家具，还要清理收拾房间
要想回归社会必须就业，实现经济上的独立 是否可以恢复工作应咨询医生、工作单位
还要了解如何就业 为了补偿治疗费用可利用残障金第六章 防止脑梗死复发
复发很容易比第一次更严重 复发同型脑梗死的病例居多
继续进行抗血栓疗法以防止复发 防止复发需要药物疗法和生活调理
防止血栓的药物包括抗血小板药和抗凝药 针对不同情况使用抗血小板药物
拔牙时也服用华法林 服用华法林期间注意避免摄取维生素K
为了预防复发应正确服用预防药物 严格管理危险因素 控制危险因素疾病
高血压利用降压药及饮食降压 有糖尿病的人饮食疗法很重要
高脂血症利用药物降低胆固醇 有心房纤颤的人必须进行抗血凝疗法
为了预防复发有时需要进行外科治疗 靠药物治疗无效时加以考虑
摘除动脉粥样硬化的颈动脉内膜切除手术 利用支架扩张动脉
利用搭桥手术把阻塞的血管连接到其他血管 没有症状至少每年也要接受1次检查第七章
通过饮食和日常生活防止脑梗死 调理要点1 戒烟是绝对条件之一
吸烟量越大发病率越高 吸烟除促进动脉硬化外还会升高血压
如果节烟不行，那就干脆戒烟 用尼古丁口香糖、尼古丁贴片，戒烟也快乐 调理要点2
仅限少量饮酒 酗酒是脑梗死的诱因 坚持适量饮酒的效果 酒也要算到热量当中
调理要点3 为了预防脑梗死要多做有氧运动 每天运动20～30分钟防止脑梗死
依据脉搏数控制运动强度 运动时注意气温、健康状态、补充水分 专栏
注意保持足够的运动量 调理饮食要点1 保持吃饭八分饱、控制体重
减肥特别是减少内脏脂肪就是预防 为了防止饮食过量要坚持理想能量值限制
为了保持营养平衡，进餐时坚持6：2：2的比例 为了长期坚持不能过于严格
调理饮食要点2 充分摄取维生素、矿物质 利用维生素C、B族维生素控制动脉硬化
帮助心脏工作和降低血压都需要钾 防止血管收缩镁也很重要
摄取维生素、矿物质需要食用多种食品 调理饮食要点3 摄取富含EPA、DHA的浅蓝色鱼



EPA不负众望能够发挥难以形成血栓的作甩 DHA减少恶性胆固醇(LDL)
DHA预防痴呆症的效果也不负众望 调理饮食要点4 勤补充水分
感到口渴时就已经是轻度脱水了 比起绿茶和咖啡还是多喝白开水好
矿泉水选择硬度适宜的 高血压通过低盐食物和健康生活加以改善
过多摄取盐分可导致血压上升 以每天盐分摄取量低于6g为目标
钻研烹调方法，多做吃不腻的低盐食物 避免膳食纤维不足
也摄取有助于降低血压的矿物质 要预防和防止复发就不能让血压急剧上升
在日常生活中注意不要让血压波动 高脂血症的人食用低脂肪饮食
要降低胆固醇、甘油三酯就得防止饮食过量 胆固醇高的人要控制动物性脂肪
多摄取抑制胆固醇吸收的膳食纤维 甘油三酯高的人要控制甜点心、水果
饮酒导致甘油三酯高的人应严格控制饮酒量 浅蓝色的鱼降低胆固醇、甘油三酯
糖尿病患者要遵守热量限制 不能运动时就减少食量 要控制血糖值就得有规律地进餐
没有不能吃的食物，在限制范围内均衡进食
对于降低血糖和应对饥饿感来说膳食纤维最有效 要控制血糖就得在可能的范围内运动
· · · · · · (收起) 
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评论

一本关于脑梗死（中风）的好书，家有老人，或者说自己到了30岁后都应该看看，日本
人的书，很清晰有条理。
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