脑卒中患者的运动处方

（出自脑卒中筛查与防治指导规范（试行））

推荐运动：以有氧运动效果最佳，包括快走、骑车、慢跑、游泳、打门球、打乒乓球和羽毛球等。

运动频率：成年人每周至少进行3次适度的体育锻炼活动，平均每天活动的时间不少于30分钟。

   运动时间：运动时间最好选择在下午，下午运动比较安全。

运动强度：病人参加运动，应从小运动量开始，遵循缓慢柔和的原则，逐步增加运动量，运动强度不宜过大。40岁以上的心脏病患者，锻炼时最高心率以每分钟不超过120次为宜。

其他生活方式方面：戒烟；控制体重：体重指数（BMI）目标为18.5-24.0kg/m2，腰围男性<90cm、女性<80cm；合理饮食：提倡多吃蔬菜、水果，适量进食谷类、牛奶、豆类和肉类等，使能量的摄入和消耗达到平衡；限制红肉的摄入量，减少饱和脂肪（<10%总热量）和胆固醇（<300mg/d）的摄入量；限制食盐摄入量（<6g/d）。限制饮酒：限每天白酒<50ml或葡萄酒<100ml或啤酒<300ml。

