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40岁女子反复脑出血,竟是大脑里有个"毛线团"？医生:警惕5个求救信号!
据新闻报道，40多岁的刘女士不久前突

然在办公室晕倒，丧失意志，随后被紧急送
往医院，经检查是脑出血。而在 10年前，刘
女士就出现过一次脑出血，当时她出现了剧
烈头疼、恶心呕吐的症状。

据了解，刘女士平时很注意身体健康，
每年都会去体检，血压、血脂、血糖都正常，
但还是反复出现了脑出现的状况。经检查，
专家指出，是刘女士大脑里的“毛线团”，导
致了反复的脑出血。

这个“毛线团”就是脑血管畸形，它的出
现就如同大脑当中的血流交通网出现了形
似“打结”的状态，发作时会造成头部的大面
积出血，进而出现头疼、昏迷甚至死亡。

西安中医脑病医院神经外科主任杨兴
奎表示，脑血管畸形 只是引发脑出血的一
种情况，在生活中，若大脑出现以下 5种情
况，就要保持警惕了，这很可能是大脑向你
发出的求救信号！

大脑发出的5个“求救信号”
1、晕
表现为突发眩晕，视物时有旋转感、晃

动感，部分人群伴有恶心或耳鸣的表现。头
晕与头痛同时发作，短暂出现一次或反复出
现或加重。

2、麻
区别于颈椎病的一侧麻，表现为全身

麻，这是大脑缺氧的一种表现。
3、黑
突然出现眼前发黑，一会又过去了。突

然看不清事物或看到的事物不完整，感觉看
到的事物模糊有重影，并且经常需要几分钟
才能恢复正常。

这是因为大脑中的血流减少或流过视
网膜的微小血块导致同侧动脉或眼动脉的
血液供应不足。

4、语
大脑中有很多功能区，如果血肿压迫到

决定语言功能的位置，那就表现为间歇性语

言困难：突然间不知道该怎么表达，一般十
几秒内会恢复，恢复之后不会有后遗症状。

5、困
接近于嗜睡状态的困，即便是在睡眠充

足的前提下也表现得十分疲惫或睡不够的
状态。

让大脑失控的7个危险因素
1高血压
高血压是脑出血最重要的病因及危险

因素。在长期高血压的影响下，脑内小血管
管壁发生玻璃样变从而导致血管壁薄弱，当
血压骤然升高时容易破裂而导致脑出血。

2情绪激动
情绪激动是脑出血的又一重要诱因。

因生气、情绪激动导致心跳加快、血压突然
升高所致。

3酗酒
饮酒是引起脑出血的另一危险因素。

尤其酗酒，可引起血压增高或凝血机制改变
和脑血流加速而促发脑出血。

4腹压增高
腹压过度增高可引发脑出血。尤其是

有高血压病伴便秘者，排便时过度屏气使腹
压骤然增高而引发脑出血。

5吸烟
长期吸烟可促发动脉硬化，使血管脆性

增加。在特殊情况下，大量吸烟可引起心血
管和神经等系统的变化，从而引发脑出血。

6气候变化
冬秋季好发。冬天天气冷、血管收缩、

血压上升，从而易促发脑出血。
做到7点 预防脑出血
1、避免过于劳累
老人可以适当做一些力所能及的劳动，

但不可过于劳累。年轻人在进行体力劳动
和脑力劳动时不要过于劳累，超负荷工作可
诱发脑出血 。

2、控制高血压
高血压是终身疾病，要终身服药，不能

三天打鱼两天晒网，这样血压反复反弹极易
导致血管破裂发生脑出血 。

3、保持良好的心态
保持乐观情绪避免过于激动，做到心境

平静，减少烦恼避免大悲大喜。
4、注意饮食
饮食要注意低脂、低盐、低糖，少吃动物

的脑、内脏，多吃蔬菜、水果、豆制品，配适量
瘦肉鱼蛋，避免饮酒。

5、预防便秘
多吃一些富含纤维的食物如芹菜、韭菜

及水果等，适当的运动，早晨起床前进行腹
部自我保健按摩。

6、注意天气变化
血管收缩血压容易上升，要注意保暖，

使身体适应气候变化，还要根据自己的健康

状况进行一些适宜的体育锻炼，如：散步、做
广播体操等以促进血液循环 。

7、经常使用左手
日常生活中尽多用左上肢及左下肢，多

用左手可减轻大脑左半球的负担，又能锻炼
大脑的右半球，以加强大脑右半球的协调机
能，

医学研究表明脑出血最容易发生在血
管比较脆弱的右脑半球，所以防范脑出血的
发生最好的办法是在早晚时分，用左手转动
两个健身球帮助右脑半球的发达 。

杨兴奎提醒：若出现脑出血，首先拨打
120急救电话，在救护车到来之前，应保持呼
吸道通畅，如果口腔内有异物，应清理口腔
分泌物，使患者侧卧位，把口腔的呕吐物排
出，等待救助。

女人30岁后“易胖”，尽量改掉3个“坏习惯”，或许身材不变

女人不管是处于什么样的年龄阶段都
是希望自己拥有一个好身材，现在有很多女
性在年轻的时候不管是怎样吃都不会发胖，
但是超过了 35岁之后就会让这体重慢慢的

往上增长，这也可以说是每个人都非常疑惑
的一件事情了，女人到了30岁之后身体的状
况就会不断的在下降，身体的新陈代谢速度
也是不断的在下降，在这种情况之下也有可
能是因为在生活中的一些坏习惯所导致的
自己发胖的原因了，女人人在过了30岁之后
身材不发胖，我可以选择改掉这几个坏习
惯，这样就能够让自己的身材和以前没有什
么样的变化。

1、不吃早饭
在日常的生活中有很多人可能会存在

着不吃早饭的习惯了，这些大部分都是由于
上班时间太紧，又不愿意起床做饭，所以就
导致了长期不吃早饭的坏习惯，在这种情况
之下不利于肠胃的健康，甚至也是特别容易
让自己身体发胖，尤其是过了30岁之后不吃
早饭的人，身体的你无法吸收补充的能量，
而让身体内的新陈代谢不断的在减慢不会

利于脂肪的分解和吸收，但是早晨不吃早饭
的时候就会让这些脂肪是长期积累就会导
致我们身上发胖的一个原因了。

2、吃饭太快
生活中有很多人在吃饭的时候速度是

非常快，有很多人咀嚼几下就会咽下去，这
种吃饭的方法确实是挺速度，却不利于肠胃
的健康，也是特别容易导致身体发胖的一个
原因了，这些都是因为在吃饭的时候大脑没
有及时的接收到吃饱的信号，从而让人的食
物注射量过多，自然而然的就会让自己的身
体不断的在发胖，在吃饭的时候一定要细嚼
慢才会让自己的身体是不会发胖，细嚼慢咽
的时候是有利于肠胃消化，饱的时候大脑也
会传输给信号，所以就会发现自己的食量会
越来越少。

3、吃饭不规律
有很多人在吃饭的时候不规律就是特

别容易引起肥胖的一个原因，早饭没有
吃，中午吃太急，晚饭不想吃，这些坏习
惯也是不利于越减越肥，在吃饭的时候不
规律还特别容易导致饥饿的感觉出现，在
吃东西的时候自然而然的就会控制不住自
己吃了很多妈妈也是特别容易让自己发胖
的一个原因，在吃饭的时候一定要有一个
规律的饮食时间，这样才不会让自己的身
材越来越胖。

女人在 30岁之后不想让自己的身材有
变化不想让自己发胖的情况之下，首先就
应该要注意一下自己的一些习惯才能够避
免各种各样的问题发生也会收获很多的好
处，毕竟有一个好的生活习惯才能够有利
于身体健康，过了 30岁之后一定要养成一
个良好的生活习惯才不会让自己的身体发
胖而让自己的身体不是和以前是一样。

压力大，心脏怕！与压力和解，多做这些事！
冠心病是最常见的心血管疾病，众所周

知，高血压、高血脂、糖尿病、肥胖、吸烟酗酒
等是其危险因素。但除了这些影响因素，还
有些看不见、摸不着的“黑恶势力”——压
力。近日，一项迄今为止最大的、关于精神
压力诱导心肌缺血的前瞻性队列研究结果
证明，在评估冠心病的患病风险时，不能忽
视精神压力这一危险因素。文章发表在《美
国医学会杂志》上。

压力让冠心病复发风险大幅升高
来自美国埃默里大学的瓦卡里诺博士

和他的团队在2017年和2018年分别完成了
两项平行的前瞻性队列研究，并在去年的美
国心脏病学会年会上提出，与身体上的压力
相比，精神压力诱导的心肌缺血更有可能导
致冠心病患者心脏病复发或死于心脏病。

在每次随访时，瓦卡里诺博士和他的团
队为所有参与者安排两种压力测试：常规心
脏压力测试：运动或药理学。根据荟萃分析
结果显示，在总共918名参与者中，16%的患
者仅在标准精神压力测试下发生心肌缺血，
31%的患者仅在传统心脏压力测试下发生
心肌缺血，而有10%的患者在这两种压力测
试下都会发生心肌缺血。

经多变量调整后发现，与没有发生精神
压力型缺血的患者相比，发生精神压力型缺
血的患者的死亡或复发风险增加了 150%。

此外，结果再次证实精神压力与传统压力是
引起心肌缺血的两个独立因素，并且在这两
种压力下的心肌缺血对冠心病患者的心血
管事件风险影响不同。

与没有发生心肌缺血的冠心病患者相
比，仅仅是传统压力缺血并不会显著增加相
关死亡和复发风险；但仅是精神压力缺血就
与风险翻倍相关。如果同时因这两种压力
而引发心肌缺血时，风险将升高280%。

综上所述，精神压力诱导的心肌缺血对
于冠心病患者来说是一个莫大的隐患，与心
血管相关死亡或非致死性心肌梗死风险增
加150%显著相关。

压力大可诱发短暂性心动过速加重心
脏负担

生活中，每个人或多或少都会有压力，
如工作压力，还有来自社交、亲情等各种压
力等。压力大的事件包括亲人重病、离婚/
分手、失业、与子孙有矛盾、遭受身体或语言
暴力、宠物死亡等。工作压力大指工作负担
重、强度大，而自己不能很好地完成工作
等。社交压力大涉及遭遇苛求、排挤、胁迫
等。

《柳叶刀-糖尿病及内分泌学》曾发表过
一项研究称，对于患有冠心病、中风和糖尿
病等疾病的男性来讲，工作压力大则有致命
危险，其过早死风险增加 68%。研究还发

现，工作压力大导致的死亡率增加的作用差
异甚至超过高血压、高脂血症、肥胖、体力活
动不足以及饮酒带来的死亡风险。

来自经济、人际关系等的心理压力，可
能在冠心病的发生过程中发挥一定的作
用。一项基于美国女士健康倡议研究的分
析表明，遭遇压力巨大的人生事件、社交压
力大的人患冠心病的风险均较高。

之前，美国一项研究发现，生活压力过
大的急性心肌梗死患者死亡风险增加
40%。作者认为，压力大使机体分泌过多皮
质醇，刺激肝脏中葡萄糖的产生，增加胰岛
素抵抗。压力大还可诱发短暂性心动过速，
并影响心脏代谢以及内皮功能障碍、心肌缺
血和心律失常，从而增加致命性和非致命性
心脏事件的风险。研究还发现，仅仅控制血
压、血脂以及保持健康生活方式也不太可能
消除工作压力大带来的风险。

研究者认为，人们应该关注心理压力的
有害影响，尤其是心血管风险。缓解压力可
能有助于预防冠心病，尤其是工作和社交压
力均大的女士，可通过监测工作压力、减少
工作负担、改善社交网络来预防。

与压力和解才能更好地保护心脏
冠心病是最常见的心血管疾病，我们知

道其危险因素有高血压、高血脂、糖尿病、肥
胖、吸烟酗酒等。但我们不应忽视一个影响

的危险因素：压力。那么，如何不让心脏被
压力所伤呢？最好的办法是与压力和解。

开心一点。每个人活着，就要面对不同
的挑战。但要记住，让自己快乐点。美国心
理协会曾经进行的一项研究表明，50%的心
脏病患者在一生中会有一次抑郁发作，而这
一比例在芸芸大众中仅 20%。抑郁症可不
仅仅是情绪上的波动，而是一种社会、心理
和生理因素相交织的大脑疾病。这些都让
抑郁与心血管病如影随形。

多点爱好。爱好不仅会帮助人从郁闷、
抑郁中转移出来，还会让人更为积极地面对
生活。《英国运动医学杂志》上的一项研究显
示，像手工制作或园艺这样的日常活动有可
能使60岁以上的人的寿命延长30%。

远离寂寞。还有研究表明，美国一项研
究对 2000多名男士跟踪了 30年，发现性格
内向的男性死于心脏病的风险竟然要高出
50%。性格开朗、喜欢交往的人比内向的人
往往更容易拥有一颗健康的心脏。

平和淡定。淡定平和的生活态度，或有
助于减小压力和挫折，让心脏更健康。

有生活目标。英国学者对 40～90岁的
人做了一个 7年的追踪调查。结果发现，没
有明确生活目标的，患心脑血管疾病的人数
也多了一倍。


