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「脳卒中」にはいくつかの種類が
ありますが、大きくは脳の血管がつ
まる「脳梗塞（のうこうそく）」と、
脳の血管が破れて出血する「脳出血」
や「くも膜下出血」に分けられます。
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●現在、高血圧や不整脈の方は、まずはその治療に努めること。
●健診でメタボリック・シンドロームに該当すると診断された方は、食
事（内容と回数・時期）を見直すこと。（食事においては、塩分・
脂肪・コレステロールの過度の摂取を控えるようにする。）
●自分の現在の体力にあった適度な有酸素運動（ウォーキング・自
転車等）と休息をとり、ストレスや不規則な生活リズム等をできる
だけ避けるように心がける。
●なにかとツライ勤め人の方も多いでしょうが、なんとか節酒と禁煙を！
過度の飲酒は、脳梗塞の発症率の増加と正比例の関係にあると
いう研究結果があります。

具体的な脳卒中予防のポイント


