
脳卒中から身を守るために
～今日からできる予防と「もしも」のサイン～

脳卒中は日頃の注意で予防できます！
脳卒中の大きな原因は、生活習慣病による血管の老化（動脈硬化）です。
高血圧や糖尿病、脂質異常症などが続くと、血管は少しずつ傷つき、脳卒中になりやすく
なります。脳卒中は突然起こりますが、その準備は何年も前から始まっています。
毎日の生活習慣を見直し、脳卒中を予防しましょう。

脳卒中ってどんな病気？
　脳の血管が詰まったり、破れたりすることで突然起こる病気です。

【脳卒中の危険因子】

１つでも当てはまる人は、今日から予防を始めましょう！
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血血圧圧をを測測ろろうう
高血圧は脳卒中の最大の危険因子です。
毎日血圧を測り、血圧をコントロールしましょう。

持持病病のの治治療療をを続続けけよようう
糖尿病や心房細動などを放置しないことが大切です。薬は自己判断で
中止せず、定期的に受診しましょう。

禁禁煙煙ししよようう
たばこは血管を傷つけ、脳卒中の危険性を高めます。
禁煙することで、脳卒中の予防につながります。

おお酒酒ははほほどどほほどどにに
飲み過ぎは高血圧や脳卒中の原因になります。
適量を守り、休肝日をつくりましょう。

小さな積み重ねが、脳卒中予防につながります。

突突然然起起ここるる病病気気だだかかららここそそ、、
自自分分のの気気持持ちちややここれれかかららののここととをを考考ええててみみまませせんんかか？？

自分の思いや希望を日頃から家族と話し合っておくことが大切です。
日本脳卒中学会では、脳卒中を経験された方やご家族が、ご自身の
思いや希望を整理し、伝えるきっかけとなる「自分の気持ちを伝え
るノート」を紹介しています。
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今日から始める脳卒中予防


