
药物是医疗体系中不可或缺的一部
分，它对于疾病的预防、治疗和康复具有
重要的作用。然而，药物的使用也带来
了许多需要注意的问题，如药物的选择、
使用方法、副作用等。特别是随着医疗
技术的不断发展，中药和西药的应用越
来越广泛。因此，对中药与西药的科学
应用与对比进行探讨十分必要。

中药与西药的基本概念及特点
中药是指以中国传统医药理论指导

采集、炮制、制剂，说明作用机理，指导临
床应用的药物。中药主要来源于天然药
及其加工品，包括植物药、动物药、矿物
药等。中药的治疗原理主要是通过调节
人体内部环境平衡，达到治疗疾病的目
的。中药具有副作用小、疗效稳定、作用
持久等特点，但其起效较慢，需要长期
使用。

西药是指在现代医学理论指导下使
用化学物质或提取天然物质中的有效成
分来治疗疾病的药物。西药具有起效
快、针对性强、使用方便等特点，但其副
作用相对较大，需要在医生的指导下
使用。

中药与西药的科学应用
1.感冒：中药在治疗感冒方面具有独

特的优势，如麻黄、荆芥、白芷、防风等，
薄荷、柴胡等配伍，在服用药物后通过消
化系统吸收来发挥药效，使鼻咽黏膜的
毛细血管得到收缩，减少局部充血的作
用，从而缓解感冒时流鼻涕、打喷嚏的症
状，还能起到缓解咽喉疼痛、咳嗽的情
况。而西药则主要是针对感冒病毒或细
菌进行治疗，如抗生素、抗病毒药物等。

2.高血压：中药在治疗高血压方面也
有一定的疗效，如杜仲、决明子、石决明
等配伍，起到平衡气血，具有降低血脂和
血压双重作用的功效，尤其对中老年高
血压患者适用。而西药通过作用于心
脏、血管或肾脏等细胞和组织，减少心输
出量，降低血压水平，如钙通道阻滞剂、
血管紧张素转化酶抑制剂等。

3.糖尿病：中药在治疗糖尿病方面也
有一定的疗效，如丹参、地黄、黄芪、知
母、枸杞子等配伍，通过调整体内的阴阳
平衡，调节血糖代谢、促进胰岛素分泌
等。而西药则主要是通过控制血糖水
平，减少血糖的产生和提高细胞对血糖
的利用来达到降低血糖的作用，如促胰

岛素分泌药、口服降糖药等。
除以上几个常见疾病外，中药与西

药在慢性疾病管理、特殊人群的应用以
及 预 防 与 保 健 等 方 面 也 有 着 广 泛 的
应用。

中药与西药的对比与结合
中药与西药在疗效、副作用和起效

时间等方面存在差异，因此在使用时需
要根据具体情况进行选择。在一些特定
疾病的治疗中，中药和西药可以相互补
充，达到更好的治疗效果。例如，在肿瘤
治疗中，中药可以辅助化疗或放疗，减轻
副作用，提高患者的生活质量。此外，在
心血管疾病的治疗中，中药和西药也可
以联合使用，达到更好的治疗效果。

然而，中药和西药的结合使用也需
要注意一些问题。首先，中药和西药的
成分复杂，相互作用机制尚不明确，因此

在使用时需要谨慎。其次，中药和西药
的剂量和使用方法不同，需要根据具体
情况进行调整。无论使用中药还是西
药，都需要注意药物的副作用和禁忌症，
避免药物的不良反应对身体造成伤害。

正确认识药物，科学用药
正确认识药物是科学用药的基础。

患者在使用药物前需要了解药物的成
分、作用机制、副作用等信息，并根据医
生的建议正确使用药物。此外，患者还
需要注意不要随意更改药物剂量和使用
方法，避免药物的不良反应对身体造成
伤害。

医生在用药中也扮演着重要的角
色。医生需要根据患者的病情和身体状
况选择合适的药物和治疗方案，并对患
者进行用药指导。此外，医生还需要关
注药物的副作用和禁忌症等信息，避免
药物的不良反应对患者造成伤害。

药房在药物管理和用药安全中也扮
演着重要的角色。药房需要严格遵守药
品管理法规和规定，确保药品的质量和
安全性。此外，药房还需要向患者提供
用药咨询和指导服务，帮助患者正确使
用药物。

随着科技的不断进步和医疗水平的
提高，中药与西药的应用也将迎来新的
发展机遇。未来，中药与西药的结合使
用将更加广泛，能够更好地发挥药物的
治疗作用，减少副作用，提高治疗效果。

（鹿寨县中医医院）

中药与西药的科学应用与对比
□韦 斐
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脊柱骨折是一种常见的骨
科疾病，手术后需要特别的营养
支持以促进身体的恢复。合理
的营养搭配对于术后恢复非常
重要，它可以帮助患者快速康
复，预防并发症的发生。

脊柱骨折术后营养搭配的
重要性

脊柱骨折手术是一种创伤
性的治疗方法。术后，患者的身
体需要大量的营养物质来支持
恢复。这些营养物质包括蛋白
质、碳水化合物、脂肪、维生素和
矿物质等。如果术后营养不足
或搭配不合理，可能会导致身体
机能下降、免疫力下降和恢复时
间延长等问题。

合理营养搭配的原则和方法
1. 营养均衡：术后饮食应

注重营养均衡，确保摄入足够
的蛋白质、碳水化合物、脂肪、
维生素和矿物质。蛋白质是身
体修复组织的基本物质，碳水
化合物是身体的能量来源，脂
肪则是身体的能源储备。维生
素和矿物质则对身体的正常生
理功能和免疫系统有着重要的

作用。
2.适量摄入：术后饮食应适

量摄入各种营养物质，避免过量
或不足。过量的营养物质会导
致身体肥胖或代谢紊乱，如不足
则会导致身体缺乏必要的营养
物质，影响恢复。

3.多样化饮食：术后饮食应
多样化，包括不同种类的食物。
多样化的饮食可以提供身体所
需的各种营养物质，并且有助于
消化和吸收。

4.注意烹饪方式：术后饮食
应选择低脂肪、低热量的烹饪方
式，如蒸、煮、炖等。这样可以减
少脂肪和热量的摄入，同时保留
食物的营养成分。

5.多吃新鲜蔬菜和水果：蔬
菜和水果富含维生素、矿物质和
膳食纤维，可以促进消化和吸
收，增强身体免疫力。

6.适当摄入高蛋白食物：高

蛋白食物有助于身体组织的修
复和愈合，可以适量摄入如鱼、
肉、蛋、奶等食物。

7. 控制油脂摄入量：油脂
摄入过多会导致肥胖、心血管
疾病等健康问题，因此应控制
油脂摄入量，选择低脂、少油的
食物。

8.多喝水：术后患者应多喝
水，保持身体水分平衡，有助于
身体代谢和恢复。

营养搭配的注意事项
1. 避免刺激性食物：术后

患者的饮食应该避免刺激性食
物，如辛辣、油腻等。这些食物
可能会刺激胃肠道，影响消化
和吸收。

2. 注意食物的消化吸收：
术后患者的消化吸收能力可能
会受到影响，因此应该选择易
于消化吸收的食物。同时，注
意不要过度进食，以免加重胃

肠道的负担。
3. 注意个体差异：每个人

的身体状况和恢复情况都不
同，因此应该根据个体差异来
调整饮食。如果患者在术后出
现任何不适症状或并发症，应
该及时咨询医生或专业人士的
建议。

4.注意食品安全：在选择食
物时，应该注意食品安全问题。
避免食用过期或变质的食物，尽
量选择新鲜、清洁的食物。同
时，注意食品的储存和烹饪方
式，确保食品的卫生安全。

5. 避免高糖分食物或碳酸
饮料：高糖分食物或碳酸饮料会
影响术后恢复，应尽量避免。

6. 定期进行营养评估：术
后 ，患 者 应 定 期 进 行 营 养 评
估，以便及时发现并纠正任何
可能的营养不足或过剩问题。
这可以帮助患者更好地恢复身

体健康。
日常预防与保健
1.保持良好的生活习惯：术

后患者应保持良好的生活习惯，
如定时作息、充足睡眠、避免久
坐久站等。这些习惯有助于维
持身体机能和促进恢复。

2.进行适当的康复锻炼：在
医生的指导下，术后患者可以进
行适当的康复锻炼，如牵引、按
摩、肌肉锻炼等。这可以促进身
体机能的恢复和骨组织的愈合。

3.避免剧烈运动和重体力
劳动：术后患者应避免剧烈运动
和重体力劳动，以免加重身体负
担和影响恢复。

4.定期进行复查：术后患者
应定期进行复查，以便及时发现
并处理任何可能的并发症或不
适症状。

5. 注意心理健康：术后患
者可能会面临疼痛、焦虑、抑郁
等问题，应注意心理健康的维
护。可以通过心理咨询、心理
治疗等方式来缓解心理压力和
促进恢复。

（玉林市第一人民医院）

脊柱骨折术后注意营养搭配
□陈海玲

血脂，是人体中的脂类物质，为身
体提供能量，同时也是细胞膜的重要
成分。然而，当血脂过多或过少时，就
可能引发一系列的健康问题，这就是
所说的血脂异常。高血脂、低血脂等
都是血脂异常的表现，而饮食，作为生
活中不可或缺的一部分，对于调节血
脂起着至关重要的作用。通过调整饮
食，可以有效地控制血脂水平，从而保
持身体健康。

血脂异常的基本知识
首先，要明确血脂异常的定义。

血脂异常是指血脂水平异常，过高或
过低，可能导致心血管疾病、脂肪肝等
疾病的风险增加，其中，高血脂和低血
脂都是血脂异常的表现形式。为了判
断自己是否存在血脂异常，常用血液
检测以了解自己的血脂水平。通过血
液检测数据的分析，可以及时发现血
脂异常的情况，为预防和治疗相关疾
病提供依据。因此，定期进行血液检
测对于维护身体健康至关重要。

饮食与血脂异常的关系
饮食与血脂异常之间的关联密不

可分。不合理的饮食习惯，如摄入过
量高脂肪、高胆固醇的食物，会导致血
脂异常的发生，反之，过度节食或长期
营养摄入不足也可能导致低血脂。除
此之外，碳水化合物、蛋白质和脂肪的
摄入比例如果不合理，也会对血脂水
平产生影响。因此，为了维持健康的
血脂水平，我们需要深入了解各种食
物对血脂的具体影响，从而在日常生
活中做出更健康的食物选择。

“调脂”科学饮食的方法
1. 控制总热量摄入：调节血脂首

先要控制总热量摄入，保持能量平衡。
这意味着我们需要合理分配每一餐的
食物，避免暴饮暴食。控制摄入的热
量，使身体保持适当的能量代谢平衡，
是调节血脂的重要基础。

2. 选择健康的食物：饱和脂肪和
反式脂肪是导致血脂升高的主要原因
之一，因此控制这些食物的摄入对于
调节血脂非常重要。选择健康的食物
是调节血脂的关键。我们应该尽量选
择富含不饱和脂肪的食物，如鱼类、坚
果等，同时控制饱和脂肪和反式脂肪
的摄入。

3. 控制膳食胆固醇的摄入：高胆

固醇食物如动物内脏、蛋黄等应适量
摄入。膳食胆固醇的摄入与血脂水平
密切相关，过多摄入高胆固醇食物会
导致血脂升高。

4. 合理搭配碳水化合物、蛋白质
和脂肪的摄入比例：一般来说，饮食中
应该以碳水化合物为主，适量的蛋白
质和少量的脂肪。适量的碳水化合
物、适量的蛋白质和适量的脂肪可以
保持身体健康。碳水化合物、蛋白质
和脂肪是我们身体需要的三大营养
素，合理搭配它们的摄入比例对于调
节血脂非常重要。

5. 增加膳食纤维的摄入：膳食纤
维可以帮助降低胆固醇水平，我们可
以通过多吃蔬菜、水果、全谷类食物等
来获取膳食纤维，减少脂肪和胆固醇
在肠道中的吸收，从而降低血脂水平。

6. 适量饮酒：适量的饮酒可以增
加高密度脂蛋白（HDL）的水平，从而
有助于降低心血管疾病的风险。但是
需要注意的是，饮酒不能过量，过量饮
酒会对身体健康造成危害。所以要饮
酒适量。

7.保持规律饮食，避免暴饮暴食：
应该尽量保持每天三餐规律，避免过
度进食或过度饥饿。过度进食会导致
热量摄入过多，进而导致脂肪堆积和
血脂升高；而过度饥饿则会导致身体
分解肌肉和脂肪来供能，从而导致血
脂升高。

生活中的调脂小方法
在日常生活中，可以通过一些简

单的方法来调节血脂。首先，合理搭
配食物是非常重要的。我们可以选择
富含膳食纤维的食物如燕麦、豆类等
来增加饱腹感并降低胆固醇水平；同
时也可以多吃富含可溶性纤维的水果
和蔬菜如苹果、胡萝卜等来降低胆固
醇水平。

其次，适量运动可以帮助我们消
耗多余的脂肪和热量，从而降低血脂
水平。建议每周进行至少 150分钟的
中等强度有氧运动如快走、游泳等。

最后，需要避免一些常见的误区，
例如吃素就能降脂吗？事实上，只吃素
食并不能保证降脂效果，合理的饮食
搭配才是关键。同时也要注意避免过
度节食或长期摄入不足的情况发生。

（贵港市中医医院）

血脂异常的饮食调理
□潘珍艺

什么是“老寒腿”
俗话说“人老腿先老，腿老膝先

老”，这是因为膝关节承受着我们日
常行动时身体的负荷，而老寒腿就
是所谓的膝关节骨性关节炎，是以
关节软骨进行性损害（变性、破坏及
骨质增生）为特征的一种慢性关节
退行性病变。以膝关节红、肿、热、
痛，晨起僵硬，屈伸不利，关节异常
响声，甚至关节肿胀、畸形等为主要
临床表现。一般认为与衰老、创伤、
炎症、肥胖、自身免疫反应、代谢和
遗传、退行性病变等因素有关。严
重者可导致关节残疾、影响患者生
活质量。我国50岁以上人群原发性
骨 关 节 炎 的 总 体 患 病 率 已 高 达
46.3%。其中，膝关节炎发病率约为
8％，75岁以上人群膝关节炎患病率
达80%。

“老寒腿”的治疗方法
1. 口服镇痛药物：最常见的是

非甾体类抗炎药（NSAIDs），如双氯
芬酸、塞来昔布等，这类药物具有抗
炎、止痛和解热作用，但 NSAIDs长
期使用，需注意保护胃肠黏膜。

2. 局部用药：关节腔内注射激
素或透明质酸也可改善局部症状。

3.壮医外治疗法：
①壮医药熨治疗：把特制的竹

罐置于煮沸的壮药液中加热，在趁
热用竹罐在治疗部位进行吸拔，通
过竹罐的负压吸力、药物效力及热
度共同作用于治疗部位，达到祛风
除湿、活血舒筋、散寒止痛、拔毒消
肿的作用。

②壮医敷贴治疗：将壮药研磨
成粉加以调制后贴于膝关节或特定
穴位上，通过药物的刺激疏通“三
道”“两路”，促进气血平衡，从而达
到缓解疼痛的方法。

③壮医药熨治疗：借助热力、药
力作用，在膝关节或腧穴筋节处来
回熨烫，使药由表达里，达到温经活
血、行气止痛，使“三道”“两路”运行
通畅。

4. 手术治疗：如果到了止疼药
物难以维持、活动受限、严重影响
生活质量的时候，需要考虑手术治
疗，目前常见的手术治疗有膝关节
镜下探查清理术、人工关节置换
术等。

如何预防及保护“老寒腿”
1.适当的锻炼：锻炼可以增强

关节周边肌肉的支撑，减少关节的
负担。但要避免加重膝盖负担的锻
炼方式，如爬坡、爬山、上下楼，膝关
节反而会受到更大的损伤。相比之
下，壮医关节操、太极或坐位抬腿活
动关节等，是更好的运动选择。

①引舞疗疾——壮医关节操，
是根据壮医学的三气同步和三道两
路等理论，结合花山崖壁画、壮族蛙
图腾及人群需求编制而成，适合增
强腓肠股肌肌力，强化膝关节，拉伸
活动度 。

②勾腿——腘绳肌训练。俯卧
位，双手在头前交叉，将头部放在手
臂上，左（右）膝关节逐渐弯曲，尽量
靠近臀部，并保持屈膝姿势 5～10
秒，再慢慢放下。两腿交替进行。

重复练习10～20次。
③踮脚尖——小腿后肌群训

练。站立于平地，脚跟匀速提至最
高处坚持三秒，随后快速放下，15~
20个一组。

④膝关节终端伸直运动：仰卧，
将毛巾卷放在膝关节下，使膝关节
屈曲，然后做上下抬腿动作。每天
2~3组，每组10~15次。

⑤双桥训练：仰卧位，上肢放
松，置于身体两侧。双下肢屈髋屈
膝，双足放在治疗床上，通过核心肌
发力使臀部抬高，上半身最好与大
腿在同一条直线上。

2.注意保暖：阴冷天气会使关
节炎的症状更明显。遇到降温、
寒冷、大风等天气变化，患关节炎
的人总能“未卜先知”。尤其是秋
冬季节，要避免关节受凉、受潮，
必要时可戴上护膝，穿厚些的保
暖裤。

3.饮食调理：宜多吃含钙质、蛋
白质丰富的食物，多吃水果蔬菜，并
控制好主食的摄入量。补钙可以预
防骨质疏松，帮助保护膝关节，如奶
制品（如鲜奶、酸奶、奶酪）、豆制品

（如豆浆、豆粉、豆腐、腐竹等）、蔬菜
（如胡萝卜、小白菜、小油菜）及紫
菜、海带、虾、鱼等海产品，同时建议
多晒太阳以促进钙吸收。

4.加强体重管理，减轻膝关节
的负重：膝关节病三分靠治，七分
靠养。膝关节支撑人体的体重，满
足坐、立、行、跑、蹲各种动作。当
我们的膝关节出现关节酸痛，清晨
起床或久坐后，关节僵硬、疼痛明
显，甚至会出现肿胀、腿软等情况
时，就应重视起来，严重者应及时
就医检查。

（广西国际壮医医院风湿病科）

“老寒腿”如何居家锻炼？
□王美全
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药膳，作为中国传统医学的一
种独特疗法，是中医学的一个重要
组成部分，是中华民族历经数千年
不断探索、积累而逐渐形成的独具
特色的一门临床实用学科，是中华
民族祖先遗留下来宝贵的文化遗
产。自古以来就被人们视为养生、
保健、治病的良方。药膳将药物与
食物相结合，使药物在治疗疾病的
同时，也能满足人们的口腹之欲。
然而，药膳并非随便可以食用，若对
药膳的搭配、功效、禁忌等了解不
深，反而可能导致严重的副作用。
本文旨在简要介绍药膳的相关知
识，以帮助大家正确认识和食用药
膳，达到养生保健的目的。

药膳的起源与发展
药膳起源于我国古代，早在《黄

帝内经》《后汉书·列女传》《宋史·张
观传》等古籍中就有关于药膳的记
载。随着中医学的发展，药膳逐渐
成为一种独特的饮食文化，流传至
今。现代药膳研究也在不断深入，
不仅注重传统药膳的挖掘，还结合
现代营养学、药学等学科，开发出更
多适合现代人需求的药膳。药膳这
种寓治养于食的天然食品，倍受青
睐，药膳餐馆如雨后春笋，纷纷面
世，各种提高性和普及性药膳书籍
不断付梓，专门的药膳机构成立，药
膳已开始由中国走向世界，药膳正
在向工业化、现代化发展。

药膳的特点
1. 药食同源：药膳选用药物与

食物相结合，使药物的疗效通过食
物得以发挥，达到防治疾病的目的。

2. 调理为主：药膳注重对身体
整体的调理，强调预防胜于治疗，适
合长期食用。

3. 口感丰富：药膳在选材上注
重药物与食物的搭配，使口感更加
丰富，增加食欲。

4.个性化：药膳依据个人体质、
病症的不同，选材和烹饪方法也有
所区别，具有很强的个性化特点。

药膳的适宜人群
1.亚健康人群：身体机能下降，

容易出现疲劳、失眠、食欲不振等现
象，药膳可以起到调理作用。

2.慢性病患者：如高血压、糖尿
病、肠胃病等，通过药膳可以辅助治
疗，缓解病症。

3.体质虚弱者：如老年人、产后
妇女等，药膳可以增强体质，提高免
疫力。

4.康复期患者：手术后、疾病康
复期等，药膳可以促进身体康复。

药膳的分类与功效
1.补益类：主要用于气血两虚、

体质虚弱等症状，如四物汤、八珍
汤等。

2.清热类：用于内火旺盛、感冒
发热等症状，如绿豆汤、菊花茶等。

3.祛寒类：用于寒性病症，如手
脚冰凉、关节炎等，如姜茶、羊肉汤等。

4.消食类：用于饮食积滞、消化
不良等症状，如山楂茶、神曲粥等。

5.安神类：用于失眠、神经衰弱
等症状，如酸枣仁粥、桂圆红枣茶等。

6.美容类：用于美容养颜、抗衰
老，如红枣枸杞茶、燕窝炖鸡汤等。

药膳的搭配原则

药物与食物之间的搭配应注重
相互促进、相辅相成，使药膳的功效
得以充分发挥。

1. 阴阳平衡：药膳的搭配要遵
循 阴 阳 平 衡 的 原 则 ，避 免 过 于
偏颇。

2. 食材互补：食物之间的搭配
要注重营养互补，使药膳更加丰富
多样。

3. 口感和谐：药膳的口感要和
谐，既满足食欲，又能体现药膳的
特点。

药膳的禁忌
1. 药物过敏：某些人可能对某

些药物过敏，食用药膳时应特别
注意。

2. 疾病禁忌：某些疾病患者在
食用药膳时需谨慎，如高血压、糖尿
病等。

3. 食物相克：某些食物之间存
在相克现象，不宜同时食用，如绿豆
与榧子、白萝卜与蜂蜜等。

4.剂量适量：药膳的食用剂量应
适当，过量食用可能导致中毒等症状。

如何正确食用药膳
1.根据自己的体质、病症选择

合适的药膳。
2. 选 择 新 鲜 、优 质 的 食 材 和

药物。
3.掌握药膳的烹饪方法和技

巧，保证药膳的口感和功效。
4.药膳养生贵在坚持，适量长

期食用可达到较好的保健效果。
总之，药膳并非随便可以食用，

要深入了解药膳的搭配、功效、禁忌
等方面的知识，才能正确食用药膳，
达到养生保健的目的。同时，药膳
只是养生的一种方式，还需结合良
好的生活习惯、锻炼等多方面因素，
才能真正实现健康长寿。

（南宁市中医医院）

药 膳 不 宜 随 便 吃
□宁 剑

脑卒中是一种常见的脑血管疾
病，俗称中风，是由于脑血管突然破
裂或堵塞导致的脑组织损伤。脑卒
中具有高发病率、高致残率和高死亡
率的特点，给患者及其家庭带来沉重
的负担。然而，通过科学的饮食和运
动预防措施，可以有效降低脑卒中的
发生风险。

脑卒中的饮食预防
1. 控制总热量摄入：保持每天摄

入的总热量在合理范围内，避免过度
摄入脂肪、糖分和碳水化合物。尽量
选择低脂、低糖、高纤维的食物，如蔬
菜、水果、全谷类等。

2. 保持水分平衡：每天至少喝 8
杯水，以保持身体水分平衡。多喝水
有助于降低血液黏稠度，预防血栓形
成。同时，尽量避免过量饮酒和咖啡
因饮料，以免影响睡眠和血压。

3. 限制腌制食品和钠盐摄入：减
少食用腌制食品、咸菜、咸鱼等高钠食品，以降低血
压和保持心血管健康。同时，注意食品标签上的钠
含量，尽量选择低钠食品。

4.增加蛋白质摄入：适量摄入优质蛋白质，如
瘦肉、鱼、豆类等。蛋白质有助于修复受损的脑组
织，维持肌肉和免疫系统功能。但是，过量摄入动
物性蛋白质可能导致肥胖和心血管疾病，因此要注
意适量。

5.注意食品安全与卫生：保持厨房清洁，烹饪
食物时注意卫生，避免交叉污染。正确储存食物，
注意保质期和冷藏。选择新鲜、无污染的食物，避
免食用过期或霉变的食品。

脑卒中的运动预防
1.适量运动的重要性：适当运动可以增强心肺

功能，提高血液携氧能力，促进血液循环，从而降低
脑卒中的风险。同时，运动还可以减轻心理压力，
改善睡眠质量，提高生活质量。

2.选择适合自己的运动方式：根据个人兴趣和
身体状况选择适合自己的运动方式。有氧运动如
散步、游泳、骑自行车等可以增强心肺功能和促进
血液循环；力量训练如举重、俯卧撑、仰卧起坐等可
以增强肌肉力量和骨骼健康；柔韧性训练如瑜伽、
太极拳等可以改善关节灵活性和平衡能力；平衡训
练如单脚站立、波球训练等可以增强平衡感和预防
跌倒。

3.设定合理的运动强度与时间：根据个人情况
设定合理的运动强度和时间。一般来说，每周进行
至少 150分钟的中等强度有氧运动或 75分钟的高
强度有氧运动，以及至少 2次全身力量训练和 2次
柔韧性训练。

4.注意运动安全与防护：在运动前进行适当的
热身活动，避免突然剧烈运动导致肌肉拉伤和其他
损伤。在运动中要注意补充水分和休息，避免过度
疲劳和脱水。在运动后进行适当的拉伸放松和按
摩，有助于消除肌肉酸痛和预防受伤。

脑卒中的综合预防措施
1.定期进行体检：通过定期进行体检可以及早

发现高血压、高血脂、糖尿病等潜在疾病以便早期
干预和治疗避免病情恶化增加脑卒中的风险。

2.保持心理健康：心理健康与脑卒中的发生也
有关，长期处于紧张、焦虑、抑郁等不良情绪状态
下，容易增加脑卒中的风险。因此，要学会调节情
绪，保持乐观积极的心态。在面对压力和困难时，
可以采取适当的心理应对策略，如寻求支持、放松
身心、进行冥想或深呼吸等。

3.避免过度劳累：过度劳累和长时间的工作压
力也会增加脑卒中的风险，要合理安排工作和生
活，避免过度劳累。在工作中，可以采取适当的休
息和放松方式，如进行伸展运动、听音乐、阅读等，
以缓解压力和疲劳。

4.及时治疗相关疾病：高血压、糖尿病、高血脂
等慢性疾病需要及时治疗，遵循医生的治疗方案和
建议，控制病情稳定。同时，对于已经患有脑卒中
的患者，要及时就医和治疗，以降低复发风险和提
高治疗效果。

5.科学养生，综合预防：脑卒中的预防需要综
合考虑饮食、运动、心理等多方面的因素，要养成科
学养生的习惯，综合预防脑卒中的发生。在日常生
活中，可以采取健康的生活方式，如戒烟限酒、保持
充足的睡眠、保持良好的卫生习惯等。

只有科学养生，保持健康的生活方式，才能更
好地预防脑卒中的发生，提高生命质量。

（桂林市中西医结合医院）
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