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“中风”后要尽快抓住康复时机
◎高飞

人体衰老新指标你知道吗
◎金晚

国家老年疾病临床医学研究中
心的研究人员在《中华老年医学杂
志》上发表文章指出，身体抗逆力下
降是衰老的一个关键表现。

国家老年医学中心于普林教授
介绍：“通俗来说，身体抗逆力就是

身体受到外力打击后恢复平衡状况
的能力，也可称为自我修复能力。”
老人可主要从四方面提升抗逆力：

1.保证充足营养。以一般老人
为例，每人每天蛋白质的需要量约
72克，其中40~50克应为优质蛋

白，可每天摄入一个鸡蛋、一瓶牛奶、
50克豆腐，以及至少100克鱼虾、禽
肉、瘦肉等。

2.坚持日常锻炼。
3.控制基础疾病。
4.保持心情愉悦。
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◎吴信礼

唐荣林 男，生于 1922 年 10
月，享年101岁，白蒲姜北人。平时
吃素，没和人红过脸，生活朴素，轻
活干到老。

匡桂生 男，生于 1909 年 10
月，享年107岁，白蒲林梓人。为人
直爽，活泼开朗，农活、家务样样
行。未生育，爱清洁，不挑食，喜吃
荤。有一手篾工绝活，能编织精美
竹器。

冒秀英 女，生于1908年3月，
享年105岁，白蒲唐堡人。心态平
和，生活基本自理，闲不住，一天到
晚做家务，一日三餐几乎都要吃芋
头，儿孙孝顺。

脑卒中，民间俗称叫“中风”，是
由脑血管发生病变导致的。有些人
认为，发生了脑卒中，应当让患者多
卧床静养、少活动。殊不知，这种完
全静养可能会影响患者偏瘫肢体的
功能恢复，甚至出现肌肉萎缩或者
关节僵硬。及时的康复治疗可以有
效改善患者功能。那么，“中风”的
康复时机如何把握，又要进行哪些
康复呢？

康复治疗能有效降低卒中致残率
脑“中风”主要包括脑梗死和脑

出血两大类。随着我国人民生活水
平的日益提高，该病的发病率也呈
现逐渐上升的趋势。很多患者得了
脑卒中，经过治疗后，病情稳定了，
可是常常遗留一些功能障碍，比如
说话不清楚、吃饭喝水反复呛咳、走
路不利索等。这时候，及时进行规
范化的康复治疗就尤为必要了。

大量研究证明，脑卒中康复治
疗是降低致残率最有效的办法。康
复治疗的目的是减轻障碍、改善功
能、预防并发症、提高患者生活自理
能力，最终争取能够在家庭内生活、
减少家属的看护负担，有条件的甚
至可以争取重新融入社会生活。

轻型患者72小时内就可做康复
脑卒中后什么时候可以开始进

行康复治疗？一般在患者病情稳定
后就可以开始。病情稳定就是指体
温、血压、心率等这些生命体征稳
定了，症状和体征也不再进展了。
有一些轻型的脑卒中患者，发病
72小时内就可以开展康复治疗，
大多数患者在两周之内可以进行，
病情比较严重的患者则需要延缓康
复治疗开始的时间。患者开始康复
治疗的具体时间，建议和经治医生
沟通确定。

需要提醒的是，康复治疗的同
时仍然要进行药物治疗。包括脑卒

中后二级预防药物、缓解痉挛改善
认知功能等治疗功能障碍的药物和
控制并发症的药物等。随意停药，
可能造成病情控制不佳，甚至再发。

康复项目选择因人而异
康复治疗的内容包括对脑卒中

直接引起的功能障碍的治疗和脑
卒中并发症的治疗。不同患者疾
病出现的位置不同，遗留的功能障
碍也不同，因而具体的康复治疗项
目是因人而异的。康复医护人员会
对患者进行系统而全面的康复评
估，根据评估结果开展针对性的康
复治疗。

具体的康复措施包括良肢位摆
放、诱发肢体活动、进行坐立位平衡
训练、语言训练、吞咽训练和认知训
练等。此外，中医针灸和按摩治疗
对脑梗死后康复也有很好的疗效。
近些年来，神经调控技术在康复中
也得到了广泛的应用。

此外，脑卒中后主要并发症有
骨质疏松、肩痛、肩手综合征、压疮、
肺部感染、体位性低血压、下肢静脉
血栓和肺栓塞等。逐渐抬高床头坐
起、协助患者翻身、排痰、应用弹力
袜和肩吊带等都是常见的预防措
施，并发症严重的病人还需要药物
治疗，甚至需要暂停康复治疗。

需要注意的是，康复治疗不单
是医护人员的事情，需要患者本人、
家属和看护者、康复医生护士、康复
治疗师共同参与，尤其鼓励患者和
看护者参与其中，了解康复治疗的
目的，配合康复治疗方案，争取最好
的康复效果。

康复治疗可分三级进行
我们国家倡导的是“三级康复

网”。一级康复是指在急诊或神经
内科进行的早期康复治疗。前面提
到，有些轻症病人在发病72小时以
后就可以开始康复治疗，这时候患

者还在急性期病房，可以从床旁康复
训练开始，逐渐过渡到离床的康复训
练。经过急性期病房的治疗和康复训
练后，有些病人恢复较好，没有后遗
症，或者症状很轻，给予一定的出院指
导即可直接回家；仍然遗留明显功能
障碍的病人，需要转入康复机构进行
治疗。

二级康复是指患者在康复病房或
康复中心进行的康复治疗。大多数
二、三级医院都设置有康复科室，每个
地区还设有专门的康复中心。患者从
急性期病房出院后，可以及时联系康
复病房进行康复治疗。经过一段时间
的专业康复治疗后，根据患者的康复
效果，确定是否进入社区康复。

三级康复是指在社区或家庭内
进行的康复治疗。现在很多社区都
设有康复设施，患者可以每周几次
到社区内进行康复锻炼，接受康复
专业人员的指导。也可在家庭内根
据康复专业人员的建议进行家庭支
持和改造，在日常生活中继续进行康
复训练。

这些措施预防卒中再发
脑卒中后一定要重视危险因素

的控制。有高血压、高血脂、糖尿病
的患者，要注意按医生制定的治疗方
案按时服药，监测血压、血糖，还应该
每隔1~3个月到医院复诊，检查各项
指标控制的结果和使用药物的副作用
情况。

除了以上常说的“三高”以外，还
有一种危险因素往往容易被大家忽
视，那就是“睡眠呼吸暂停”。我们看
到有些人睡着之后鼾声如雷，但会出
现突然“不喘气儿”的现象，间隔一段
时间后又开始打鼾，这就是典型的“睡
眠呼吸暂停”，它也是脑卒中的重要危
险因素之一。对于这样的病人，要及
时到医院进行睡眠呼吸监测，接受医
生专业的建议，有些病人可能还需要
佩戴呼吸机等治疗。


