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健 康 有 约

有一种疾病，可能会在瞬
间发作：口歪眼斜、四肢麻木
甚至瘫痪……这就是脑卒中，
又称中风。大多数中风患者
会有不同程度后遗症，如昏
迷、失语、偏瘫等。事实上，中
风是一种急性发作的慢性病，
可防可治。那么，中风来临前
会有哪些预警信号？如何做
好急救？哪些生活习惯能预
防中风？如何避开中风急救
用药误区？

先兆信号及时发现
脑卒中俗称“中风”，是一

种急性脑血管疾病，是由于脑
部血管突然破裂引起出血（脑
出血）或因血管阻塞导致血液
不能流入大脑引起缺血（脑梗
死），造成脑组织损伤。

“脑卒中发生前会有一些
先兆，如果能及早发现并及时
就医，治疗效果会大大提高。”
市中医院脑病中心主治中医
师李明珠建议，可以从以下几
个方面观察，如果出现任何一
种症状，应第一时间拨打“120”，
尽快前往医院进行救治。

观察脸：正常情况下，微
笑时，两侧口角是对称的，如
果面部表情不正常，两侧面部
肌肉活动不对称，口角歪斜，
就是脑卒中的前期信号。

抬抬手：双臂平举 10 秒
钟，如果在 10秒钟内出现一
个手臂下垂或摆动，也是信
号。

说句话：复述一句短语，
如说话不清楚或用词错误等，
请警惕脑卒中。

“急救药”别乱吃
家住渔婆新村的张先生，

今年 71岁，10多年高血压病
史。上周三早上吃饭时，他突
然摔倒在地，口眼歪斜，左半
边身子不能动弹。儿子见状
怀疑父亲是脑梗，记得在朋友
圈看过脑梗可以吃阿司匹林，
赶紧找了两片给父亲服下，然
后开车送父亲去医院。到了

医院，经过脑部CT检查发现，
原来不是脑梗，而是脑出血，服
用阿司匹林反而加重了病情。

“怀疑脑梗，口服阿司匹
林”，这是网上广泛流传的说
法。但李明珠提醒，千万不能
这样乱用药。“因为脑卒中分
为缺血性和出血性两种，患者
或家属并不能准确辨别是哪
一种情况，如果盲目服用阿司
匹林，反而可能加重病情。一
旦发生可疑中风之后，最好的
办法就是拨打‘120’急救电
话，而不要给疑似中风的病人
吃所谓的急救药物。”

治疗需要争分夺秒
“临床上还发现，中风患

者最容易犯的一个错误就是
再等等看。脑卒中治疗需要
争分夺秒，当家人疑似中风
时，必须第一时间联系医院，
切不可拖延。现在，医院一般
都建有专门的绿色通道，目的
是让中风病人能尽快得到诊
断和急救的干预。”李明珠解
释，对于缺血性脑卒中的患者
来说，静脉溶栓治疗的最佳时
间窗是4.5小时内。对于颅内

外大血管闭塞的脑卒中患者，
适合支架取栓治疗，最佳治疗
时间在6小时以内。
提醒：高血压没症状也要吃药

有一些年轻的高血压患
者，平时没有明显不适感，只
是在血压非常高时才会有头
晕、头痛等症状。他们认为，
血压高一点没关系，没有症状
就不用药物治疗。“其实，这种
想法是非常危险的。等到高
血压出现头晕等症状时，血管
已经硬化，斑块已经形成。无
症状高血压的患者很多都是
突发脑血管意外，送入医院才
发现血压过高。”李明珠介绍。

几点预防建议
生活中，坚持做好几件小

事，就能有效降低中风风险：
在预防中风的措施中，高

血压是最重要的可控制因
素。保持心态平和，突然地情
绪激动，可能使血压骤然升
高，增加脑血管破裂风险。

饮食宜清淡易消化，避免
过食肥甘厚味及辛辣刺激性
食物。可适当食用具有健脾
益肾、养血安神作用的食物，

如红枣、山药、莲子等。同时，
还要戒烟酒。

劳逸结合，合理安排作息
时间，避免过度劳累和安逸。
养成规律运动的习惯，增强体
质和抗病能力。

预防外感，注意保暖防
寒，避免外感六淫之邪的侵
袭。如出现感冒症状及时就
医治疗，防止邪气内传而引发
脑病。

预防是长期的，甚至是终
身的。比如高血压、糖尿病等
危险因素都需长期用药控制，
切忌随意停药。

（全媒体记者陈海燕）

每到夏天，有的人不仅脸上
易出油，就连头发也油得厉害；
仔细摸头皮还有些小疙瘩；天天
洗头又干痒，头屑也多。如果你
有以上这些症状，很有可能是脂
溢性皮炎。5月28日，是全国爱
发日。市中医院皮肤科副主任中
医师蒋蔚提醒，头皮脂溢性皮炎
初期只是头屑增多、头发油腻、
红斑、瘙痒等，但如果长期得不
到有效治疗，油腻性鳞屑堆积很
容易滋生出细菌感染侵蚀毛发，
最终可能导致毛囊炎、脱发等。

33岁的邱先生被掉头发的
问题困扰很久，头皮屑很多，头
皮痒，总想去抓挠。头皮上时不
时长疙瘩，经常被他抠破结痂。
早上出门前洗头，下午就变得油
乎乎。到医院皮肤科检查后，邱
先生被诊断为头皮脂溢性皮炎、
脂溢性脱发。

“头皮脂溢性皮炎是一种慢

性、复发性、炎症性皮肤病，通常
表现为头皮起红斑、脱屑，慢慢
扩大融合成暗红色或黄色的斑
片，头皮上的鳞屑或痂皮是油腻
性的，可伴有不同程度的瘙痒，
严重时甚至有脱发现象。”蒋蔚
说。

蒋蔚介绍，使用不合适的洗
发产品或不讲卫生，仅仅是脂溢
性皮炎出现的部分因素。研究
表明，糠秕马拉色菌大量寄生、
繁殖是脂溢性皮炎、皮脂增多和
头皮瘙痒的重要“祸首”。夏天
湿热的环境有利于马拉色菌的
繁殖，马拉色菌代谢产物和汗液
的刺激会加重炎症，患者头皮瘙
痒也更显著。

对于头皮脂溢性皮炎，平时
可以选用具有抗菌、抗炎、调理
角质功能的洗发水，有助去除头
皮上过多的油脂，减少马拉色菌
过度繁殖，减少炎症。如果使用

抗菌、抗炎洗发水效果不好，建
议及时就诊，在专科医生指导下
进行药物治疗。

患有头部脂溢性皮炎的人，
一定要注意保持良好的生活规
律，保持充足的睡眠。夜间 10
点到次日凌晨 2点，是人体毛发

代谢和生长最旺盛的时期。这
段时间内没有充足睡眠，毛发代
谢和生长很可能出现问题。

饮食上，尽量少吃高脂食
物、多糖食物、刺激性食物，多吃
蔬菜水果，否则会加重头皮屑的
产生。 （全媒体记者陈海燕）

最近，33岁的沈女士早上睡醒后总觉得很
累，上班还会打瞌睡。“感觉身上有东西包裹着，
懒得动弹。刷牙时，发现舌头边缘有锯齿状的压
痕，白白的舌苔铺满了整个舌头。”中医师告诉
她，这些其实都是湿气重的表现。

“中医讲‘湿重如裹’，意思是身体湿气重，感
觉被半干半湿的衣服包裹着一样别扭。夏季正
是最容易被湿气缠身的时候。”靖江医保职工康
复医院中医科副主任中医师陆绍荣说。湿气重
的典型表现是舌苔厚腻、大便溏泄或黏滞不爽、
食欲减退、脘腹胀满、身体困倦、懒怠活动、关节
沉重等，湿气重者往往还表现为虚胖，感到四肢
困倦、无精打采，脸上还总爱出油、长痘、起疹子。

夏季要除湿气，首先要考虑化湿，祛除体内
多余的湿气。中医常用一些芳香化湿作用药物，
达到祛湿的作用。中医讲究辨证论治，湿气重分
不同类型，与个人的体质相关。受外部暑湿的环
境影响，夏天最常见的就是“湿热”。体质虚寒者
可能出现“寒湿”，而典型的痰湿体质者会出现

“痰湿”。祛湿也应根据体质不同也有所不同，切
勿盲目祛湿。

夏天适当泡脚，可有效祛除身体中的寒气湿
气。适当运动可以促进身体器官运作，加速湿气
排出体外。

陆绍荣表示，平时还可喝陈皮荷叶茶来祛
湿。取干荷叶10克、干山楂20克、薏米10克、陈
皮10克，用开水冲泡或稍加煎煮均可，饮用时可
添加少许冰糖。此茶可理脾调胃，健脾利湿。

（全媒体记者陈海燕）

痛风的根本原因是高尿酸血症，血尿酸水平
越高，越容易发生痛风。夏季炎热，空调夜宵、冰
啤海鲜等不健康生活方式往往导致血尿酸骤然
升高，从而诱发痛风发作。对此，医生推荐几款
中药茶饮，有加速尿酸排出，防痛风发作的作用。

鲜竹叶白茅根饮：将鲜竹叶和白茅根沸水冲
泡30分钟，代茶饮，有利尿作用。

葛根茯苓饮：葛根 10克、白茯苓 6克、枸杞
10克、薏苡仁6克。每天一剂，或泡或煮，当茶来
喝，有助加速尿酸排出。

木瓜车前薏米饮：木瓜 30克、车前草 30克、
薏苡仁 20克，煎煮去渣后当茶饮，有助降尿酸、
防痛风。

需注意，代茶饮不能代替药物，请在医师指
导下使用。 （据养生中国）

气温升高，又到了吃瓜的时候。市民刘女士
爱吃西瓜，可她听说西瓜糖分高，吃多了容易发
胖，果真如此吗？日前，记者采访了市人民医院
营养科医生，听听医生如何说。

“夏季的瓜类蔬果比较多，主打就是高水分、
低热量，既能补充水分，还能增加饱腹感。”市人
民医院营养科营养师张红介绍，西瓜含水量高，
口味清甜，可清热解暑、消渴除烦。西瓜热量并
不高，100克西瓜热量在30大卡左右。较甜的西
瓜含糖量约为 8g/100g，吃多之后有可能导致能
量过剩，也就有了容易发胖的说法。如果把西瓜
与日常食用的米饭作对比，1斤半西瓜吃进肚，相
当于吃了1两米饭。西瓜吃多了，还可能出现排
尿增加的情况，导致体内新陈代谢紊乱。西瓜性
寒凉，大量食用西瓜，尤其是冰镇西瓜，短时间内
刺激消化道血管收缩，抑制消化液分泌，有可能
加快胃蠕动或导致痉挛，引起腹痛、腹泻等症状。

张红建议，市民夏日吃西瓜应注意时间、食
用量、保存方法、禁忌等事项。

吃的时间：可两餐之间。
吃的量：每次200~400g即可（一两个苹果的

量），如果非要多吃西瓜，主食应减量。
保存方法：没吃完的西瓜应放冰箱保存，12

小时内吃完。
不适宜人群：糖尿病患者吃过多西瓜，很可

能引起血糖骤升；肾功能不全者，如肾衰竭、尿毒
症或有高钾血症的人，可能会有水钠潴留，吃西
瓜可能会加重病情；脾胃虚寒、腹泻、老弱及婴幼
儿，西瓜性寒，不宜过量食用。

（全媒体记者孙圣悦 通讯员郑宇杰）

第1招：呼吸疗法
有研究发现，有些高血压患

者在经过几次深呼吸后，测出的
血 压 基 本 比 第 一 次 低 30~
40mmHg。通过腹式呼吸法的调
息练习，使呼吸深、长、匀、细，不

仅能改善人体心肺系统功能，还
可促进血液循环，影响和调节植
物神经系统，从而起到调整血压
稳定的作用。

第2招：晒太阳
血压升高，在中医看来属于

气血流通不畅。每天晒背半小
时，顺便在阳光下进行运动，能
温煦经脉、促进气血流通，改善
血管弹性，帮助降低血压。

第3招：沐足
脚踝以下分布着30多个穴

位，连接五脏六腑四肢百骸。沐
足可刺激足部穴位，调畅经络，促
进血液循环，有助于降低血压，提
高身体免疫力。同时，通过沐足
来缓解疲劳，提高身体修复能
力，来降低血压。 （据新华网）

5月25日世界预防中风日

疑似中风后切莫乱服药
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市中医院脑病中心主治中医师李明珠

夏天头发油得快还痒 皮肤科医生来帮忙

祛湿的陈皮荷叶茶

吃西瓜当心糖分超标

降压3招，人人可学！

夏季防痛风
可饮三款茶


