
脑梗（脑梗死）的健康教育处方
一. 疾病认知
脑梗是由于血管阻塞导致脑部供血不足，可能引发肢体瘫痪、语言障碍等症状。

危险因素：高血压、高血脂、糖尿病、吸烟、肥胖、心脏病等是脑梗的主要危险因素。

二.日常生活管理
健康饮食：低盐、低脂、低糖饮食，多摄入蔬菜、水果、全谷物和优质蛋白（如鱼类、豆类）。

控制总热量摄入，避免肥胖，。

适度运动：选择适合的运动方式，如散步、太极拳等，每周至少 150 分钟。避免剧烈运动。

戒烟限酒：吸烟是脑梗的重要因素，戒烟可降低复发风险。

控制体重：保持健康体重，BMI 控制在 18.5-24.9 之间。



三.药物治疗

遵医嘱用药：按时服用抗血小板药物（如阿司匹林）、降压药、降脂药等，不可自行停药或调整

剂量。了解药物副作用，如出血、胃肠道不适等，及时与医生沟通。

四.定期随访

定期监测血压、血糖、血脂，评估病情控制情况。如出现新症状或原有症状加重，及时就医。

五.心理支持

保持积极心态：脑梗后可能出现焦虑、抑郁等情绪，保持乐观态度有助于康复。与家人、朋友沟

通，分享感受。加入患者支持小组，获取经验和情感支持。如情绪问题严重，及时寻求心理医生

帮助。

二.



六.预防复发
控制危险因素：严格控制血压（目标<140/90 mmHg）、血糖（空腹血糖<7.0 mmol/L）和血脂

（LDL-C<1.8 mmol/L）。

定期检查：每年至少进行一次全面体检，评估血管健康状况。

避免诱因：避免过度劳累、情绪激动、寒冷刺激等可能诱发脑梗的因素。

七.紧急情况处理
识别中风症状，牢记“FAST”原则：

面部不对称，口角歪斜，手臂无力或麻木，言语不清或理解困难。
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