Đột quỵ - nguyên nhân và cách phòng tránh
Đột quỵ là tình trạng bệnh lý do tổn thương mạch máu não đột ngột, có thể dẫn đến tàn tật hoặc tử vong. Mỗi người cần chủ động phòng ngừa nguy cơ bùng phát đột quỵ ngay từ những thói quen hàng ngày.

Một trong những điều vô cùng quan trọng để giảm thiểu di chứng nặng nề do đột quỵ là nhận biết sớm các triệu chứng của bệnh để sơ cứu đúng cách và chữa trị kịp thời.
Nguyên nhân gây ra đột quỵ do thiếu máu não cục bộ thường do cục máu đông trong tim hay mảng xơ vữa trong mạch máu trồi lên não gây tắc mạch não.

Đột quỵ do xuất huyết não xảy ra khi một mạch máu trong não bị vỡ dấn đến thiếu máu cho vùng não do mạch máu đó chi phối.

Nguyên nhân thường gặp là cơn cao huyết áp, dị dạng mạch não bẩm sinh, rối loạn đông máu hoặc bệnh nhân đang điều trị bằng thuốc chống đông.
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Những dấu hiệu đột quỵ có thể bị nhầm với một số bệnh lý khác
1. Những dấu hiệu đột quỵ không thể bỏ qua
Nhìn mờ

Trên thực tế, đột quỵ có thể gây nên tình trạng nhìn mờ ở 2 mắt hoặc mất thị lực một bên mắt. Tuy nhiên, biểu hiện này không rõ ràng để người bên cạnh nhận ra so với các triệu chứng khác như yếu tay chân, tái mặt, không nói được.
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Nhìn mờ có thể là dấu hiệu của đột quỵ
Khó nói hoặc nói nhịu
Người bị đột quỵ có thể gặp nhiều khó khăn trong giao tiếp, nói khó hoặc không nói được, khó hiểu được lời nói của những người xung quanh.

Tay chân yếu
Một trong những dấu hiệu phổ biến của người đang trong cơn đột quỵ là cánh tay hoặc chân yếu dần đi và bị tê liệt. Các chi bị liệt nằm ở phía đối diện vùng não bị đột quỵ. Nếu gặp người có biểu hiện như vậy, bạn có thể kiểm tra bằng cách giang rộng hai cánh tay họ trong 10 giây, nếu một cánh tay buông thõng xuống thì chứng tỏ người đó đã bị yếu cơ và đây chính là dấu hiệu xuất hiện cơn đột quỵ.
Chóng mặt hoặc mất thăng bằng 
Theo bác sỹ Seemant Chaturvedi - Giáo sư y khoa của Đại học Wayne State University ở Detroit, Michigan (Mỹ), triệu chứng chóng mặt đột ngột là do hội chứng virus, có thể là dấu hiệu của một cơn đột quỵ, nhưng nó rất dễ nhầm lẫn và khó phân biệt trong nhiều trường hợp.

Đau
Đau là triệu chứng rất dễ nhầm với nhiều loại bệnh. Nhưng nếu bạn thấy đau đột ngột ở cánh tay, một chân, một bên mặt hay một bên ngực, đừng chủ quan bỏ qua chúng. Theo nghiên cứu, phụ nữ có những triệu chứng đột quỵ bất thường hơn nam giới mà phổ biến nhất là dấu hiệu đau.

Nhức đầu dữ dội
Cơn đau đầu dữ dội và đột ngột có thể là triệu chứng nặng nhất và rất phổ biến ở những người bị đột quỵ. Theo một nghiên cứu được thực hiện trên 588 người bệnh, những người từng có triệu chứng đau đầu khi bị đột quỵ thường là những người trẻ tuổi và có tiền sử đau nửa đầu.
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Nhức đầu dữ dội là dấu hiệu của đột quỵ
Tái mặt, trông ủ rũ
Một trong những dấu hiệu của đột quỵ là khuôn mặt tự nhiên mệt mỏi, da nhợt nhạt. Các nhân viên y tế có thể sẽ yêu cầu bệnh nhân mỉm cười, nếu da chùng xuống, mặt yếu dần, họ có thể đang ở trong cơn đột quỵ.

Thay đổi trạng thái và mệt mỏi
Thiếu máu cục bộ trong não gây nên mệt mỏi tinh thần, nhưng đây là dấu hiệu có sự chênh lệch giữa nam và nữ. Theo đó, khoảng 23,2% phụ nữ cảm thấy mệt mỏi khi bị đột quỵ và 15,2% đàn ông có triệu chứng này.

Khó thở hay tim đập nhanh 
Khó thở hoặc tim đập nhanh là một trong những dấu hiệu rất dễ nhầm với những bệnh khác. Ở người bị đột quỵ, tim thường đập rất nhanh và loạn nhịp. Triệu chứng này thường xảy ra ở nữ giới nhiều hơn nam giới.

Nếu thấy những dấu hiệu trên, người bệnh nên tới khám tại các cơ sở y tế để được điều trị kịp thời.

2. Phòng tránh nguy cơ đột quỵ

Theo Tổ chức Y tế thế giới, đột quỵ là một trong 10 nguyên nhân gây tử vong hàng đầu. Cách tốt nhất để phòng tránh đột quỵ là ngăn ngừa những tác nhân gây bệnh.
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Đột quỵ là một trong những nguyên nhân gây tử vong hàng đầu trên thế giới

Hạ huyết áp, giảm cân, bỏ thuốc lá... là những cách giúp phòng tránh nguy cơ đột quỵ.

Ổn định huyết áp
Tăng huyết áp nếu không được kiểm soát có thể làm tăng gấp đôi nguy cơ gây đột quỵ ở cả nam giới và nữ giới. 2/3 số ca đột quỵ là do tăng huyết áp gây nên.
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Ổn định huyết áp để phòng tránh đột quỵ
Để hạ huyết áp từ đó phòng ngừa nguy cơ đột quỵ, bạn cần giảm lượng muối trong chế độ ăn hàng ngày (không quá 1.500mg/ngày); Tránh các loại thức ăn nhiều cholesterol như bánh mì kẹp thịt, phô mai, kem; Nên ăn các loại trái cây và rau xanh mỗi ngày, ăn cá 2 – 3 lần/tuần, ăn ngũ cốc, sữa ít chất béo hàng ngày. Ngoài ra, nên tập thể dục ít nhất 30 phút/ngày hoặc nhiều hơn (nếu có thể) và bỏ thói quen xấu như hút thuốc lá.

Giảm cân 
Béo phì và các bệnh lý liên quan đến béo phì như tăng huyết áp, đái tháo đường  có thể làm tăng nguy cơ đột quỵ. Nếu bạn đang thừa cân, hãy áp dụng các phương pháp giảm cân để ngăn ngừa nguy cơ đột quỵ.

Trong chế độ ăn hàng ngày, bạn nên hạn chế những thực phẩm chứa nhiều chất béo bão hòa; Ăn không quá 1.500 – 2.000 calories/ngày (tùy thuộc và vào mức độ hoạt động và chỉ số cơ thể); Tăng cường tập luyện.

Tập luyện vừa phải
Tập thể dục giúp giảm cân và hạ huyết áp, làm giảm nguy cơ đột quỵ. Bạn nên tập thể dục ở cường độ vừa phải ít nhất 5 ngày/tuần. Bạn có thể đi bộ quanh khu phố mỗi buổi sáng sau khi ăn, tham gia câu lạc bộ thể dục với bạn bè, đi cầu thang bộ thay vì thang máy. Nếu không có thời gian tập khoảng 30 phút, hãy tập khoảng 10 – 15 phút/lần và tập vài lần mỗi ngày.

Uống rượu điều độ
Uống rượu điều độ có thể giúp giảm nguy cơ đột quỵ. Nếu uống khoảng 2 ly rượu mỗi ngày, nguy cơ đột quỵ của bạn sẽ tăng rất cao. Bạn chỉ nên uống khoảng 1 ly rượu/ngày và nên chọn rượu vang đỏ vì nó có chứa resveratrol giúp bảo vệ tim và não.
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Uống rượu điều độ để phòng tránh đột quỵ
Điều trị bệnh đái tháo đường
Nếu bạn bị đái tháo đường, lượng đường trong máu cao có thể gây ra các cục máu đông, làm tăng nguy cơ đột quỵ.

Bạn cần chú ý theo dõi lượng đường trong máu theo chỉ dẫn của các bác sỹ, đồng thời áp dụng chế độ ăn uống khoa học, tăng cường luyện tập thể dục thể thao và sử dụng các loại thuốc để điều trị đái tháo đường.

Bỏ thuốc lá
Hút thuốc lá làm tăng nguy cơ phát triển những cục máu đông, làm tăng nguy cơ đột quỵ. Vì vậy, bạn cần bỏ thuốc lá để đảm bảo sức khỏe. Hầu hết những người hút thuốc lá thường mất rất nhiều thời gian để bỏ thuốc nên hãy kiên trì và nhẫn nại từ bỏ thói quen chết người này.
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Hút thuốc lá làm tăng nguy cơ đột quỵ
Dùng các sản phẩm có nguồn gốc thiên nhiên
Đối với những người có nguy cơ đột quỵ cao, cần điều trị tốt các bệnh tăng huyết áp, đái tháo đường, khắc phục tình trạng tăng cholesterol máu, triglyceride máu, phòng và trị bệnh đa hồng cầu (nếu có những bệnh này). Ngoài ra, những người nằm trong nhóm đối tượng kể trên cũng cần lưu tâm sử dụng các sản phẩm, thực phẩm chức năng chứa nattokinase – một enzyme giúp làm tan cục máu đông (nguyên nhân dẫn đến đột quỵ não), phòng ngừa và hỗ trợ điều trị đột quỵ cùng các di chứng liệt, méo miệng, nói ngọng...

