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認識腦中風 
一、何謂腦中風 

    大腦因局部性的血流障礙，使腦組織受到損傷，發生急性功能喪

失，而產生各種症狀。 

 

二、腦中風的分類 

  1.缺血性中風：因腦血管阻塞而導致腦細胞缺血。可能的原因：   

身體其他處產生血塊，隨血流進入腦循環造成腦血管阻塞，或   

腦血管因動脈硬化狹窄而導致阻塞。 

  2.出血性中風：因腦血管破裂，產生血塊壓迫腦細胞及影響供血。     

可能的原因：長期高血壓導致腦血管壁脆弱而破裂，或腦血管     

類澱粉蛋白的血管病變或遺傳性腦部的小血管疾病。 

  3.暫時性腦缺血發作：腦部暫時缺血引起中風症狀，一般在24小

時內可完全恢復，通常不會留下後遺症，但在3個月內發生腦

中風的風險很高。 

 

三、腦中風的危險因子 

1.年齡：男性大於 45 歲，女性大於 55 歲。 

    2.性別：男性中風機率較女性為高。 

    3.家族史：家族中有中風或心肌梗塞病史。 

    4.疾病方面：本身有心血管疾病、高血壓、高血脂、糖尿病。 

    5.生活形態：有肥胖、抽菸、喝酒、高鹽飲食、缺乏運動的情形。 

 

四、腦中風的典型症狀 

  1.突發性運動障礙：單側肢體無力、走路不穩傾斜一邊、面部表     

情不對稱。 

  2.突發性視覺障礙：單眼視物不清、雙眼視野模糊、眼球無法轉     

動、複視。 

  3.突發性言語障礙：說話困難、咬字不清、聽不懂別人說話、答     

非所問、無法言語。 

    4.突發性感覺障礙：單側臉或手腳產生麻木感、感覺消失。 

  5.突發性意識障礙：嗜睡、昏迷、或遲鈍，計算力、記憶力、判     

斷力、理解力衰退。 
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五、腦中風的飲食原則 

    1.調味要清淡，少吃鹽份高的食物，如罐頭製品、醃製食物等。 

    2.少吃動物性脂肪，如蛋黃、豬油、牛油、蝦、蟹及動物性內臟。 

    3.避免刺激性食物，酒、濃茶、咖啡、辣味、味素等。 

  4.食用橄欖油等植物油，多吃富含纖維質食物，及脂肪少的肉

類，如魚及雞肉。 

  5.依照營養師建議的配方攝取飲食，採低鹽、低脂、低膽固醇、     

低糖、高蔬果飲食，年節注意請勿大吃大喝。 

      

六、腦中風的運動原則 

    1.避免進行需要用力的運動，例如比腕力、舉重、拳擊。 

  2.運動頻率依照醫師及復健師安排的復健計劃為主，每次30分     

鐘內為宜，勿過度勞累。   

  3.運動時若有呼吸困難、頭暈、臉色蒼白、冒冷汗，表示運動過     

量，應調整運動量。 

 

七、預防腦中風 

    1.避免吸菸或飲酒。 

    2.控制血壓、血糖、血脂肪濃度。 

    3.適度運動，維持理想體重。 

    4.保持情緒穩定，維持均衡飲食及作息規律。 

    5.若有心血管疾病、高血壓、糖尿病者，應長期按時服用藥物。 

    6.若無水分限制，請每日飲水 1500-2000ml。 
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