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对手一声“胡了”，王大妈懊悔

得直拍桌子，下意识想要站起，腿

却突然不听使唤，半边身子无力，

随即倒地⋯⋯王大妈立即被送到

附近的浙江省人民医院，被诊断为

中风（脑梗）。在该院神经内科，国

庆长假开始后没几天，已救治 10 多

例中风患者。

“所幸送来及时，在溶栓时间

窗内，还可以一搏。”结合病史和影

像学检查，该院神经内科主任助理

张圣耐心解释。溶栓后，王大妈手

脚无力感明显减轻。王大妈的女

儿告诉张圣，母亲本来就有高血

压，上一次就因为没好好吃药得了

脑梗，住进医院。出院后，家人苦

口婆心相劝，老人才听话些，每天

按时吃药。但时间一长，又渐渐松

懈，这次打了六七个小时的麻将，

老毛病又犯了。

张圣表示，打麻将易造成情绪

波动，高血压患者更容易在情绪激

动时出现因高血压诱发的血管痉

挛，从而继发脑供血不足。加上久

坐不动、喝水少，体内血液流动不

畅，血液黏稠度增加，容易引发缺

血性中风——脑梗死。

该 院 神 经 内 科 主 任 耿 昱 表

示，气温骤降，对于类似王大妈这

样患有高血压等疾病的患者来说

更是雪上加霜。不按医嘱服药，

劳累、兴奋、激动等情绪变化及抽

烟喝酒等，都是造成脑中风的危

险因素。

耿昱建议，气温明显下降，早

晚气温偏低，出门时应及时增添衣

物，特别是有高血压等心脑血管疾

病的人，要注意养成良好生活习

惯，保证充足睡眠，避免情绪大幅

波动。

同时要适度补充水分。秋季

气候干燥，气温逐渐下降，人体皮

肤的毛细血管因而收缩，引起血液

的再分配，血液会变得更加黏稠。

每天要多喝些水，少量多次，以降

低血液黏稠度，可预防中风发生。

此外，一定要重视高血压防

治。高血压、高血脂、糖尿病、动脉

硬化等是引起中风的根源。预防

高血压要坚持健康生活方式，限

盐、减重、多运动、戒烟、戒酒、心态

平和等。若确诊高血压后，一定要

按时服降压药，定期检测。

久坐突然晕倒 入秋后谨防中风
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健康健康

对于很多人来说，都有跷二郎

腿的习惯，这看似轻松惬意的动作

背后，却隐藏着韧带损伤、下肢血

栓等不少健康隐患。

专家提醒，长期跷二郎腿会造

成以下四种危害。导致关节周围

韧带、半月板、软骨损伤，造成局部

疼痛；导致颈、肩、腰背疼痛；导致

腓总神经损伤，造成大拇脚趾头翘

不起来；长期跷二郎腿也会导致下

肢水肿、下肢血栓形成，甚至造成

栓塞，带来生命危险。

专家建议，最好不要跷二郎

腿，实在要跷，注意把握时间，如 5
分钟跷左侧，5 分钟跷右侧，不要长

时间一侧跷。

正确坐姿是抬头挺胸，让腰部

和臀部之间形成 90 度夹角，膝关

节和椅背稍微低一点，膝关节轻度

打开，与大腿之间的角度大概在

110 度左右，不要成为 90 度，这样

可以促使腘窝部血管适度放松。

据人民网健康
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面对突降低温，呼吸道疾病发

生几率有所增加。人们常常以“感

冒”来描述自身呼吸道不适，但秋

季呼吸道感染疾病往往不仅仅是

普通感冒那么简单。那么，秋季容

易发生哪些呼吸道疾病？如何做

好预防措施？

普通感冒。普通感冒症状有

流涕、鼻塞、头痛、咳嗽等，体温有

轻度升高或不升高，往往是自限性

疾病，一周左右后自愈。普通感冒

后不容易发生细菌感染，所以要谨

慎使用抗生素。

对于没有并发症的普通感冒，

无需进行特别处理。在换季时注

意保暖，不能贪凉，尽量在温暖环

境下工作生活，注意休息，增加合

理运动量来提高免疫，饮用温水或

热水，避免带儿童到人口聚集的地

方，出门记得佩戴口罩。如果有明

显症状如发热头痛要对症治疗，及

时遵照医嘱用药。

流行性感冒。流行性感冒俗

称流感，有明显季节性，是由流感

病毒引起的急性呼吸道疾病，有较

强传染性，在每年秋冬都会有一定

程度的传播。

轻型流感和散发型流感很难

和普通感冒鉴别，但是症状比普通

感冒重，起病急，高热、寒颤、头痛、

乏力、全身肌肉酸痛等症状，全身

症状重，儿童也会出现呕吐、腹泻

腹痛等消化道症状，如有高热不

退、发绀咯血、疲乏程度过深等情

况就要考虑是否进展为肺炎，防止

病情恶化，及时关注患者状况。

及时解热镇痛，运用抗病毒治

疗。病情严重的患者应进行隔离，

加强公共场所以及室内通风和消

毒，在接触患者时要戴好口罩，避

免密切接触，注意卫生整理、保持

健康生活方式，对于易感人群可以

进行疫苗接种。

肺炎。细菌、病毒、真菌及非典

型病原体都可以导致肺部的感染，

是指终末气道、肺泡和肺间质的炎

症，病因复杂。细菌性肺炎是最常

见的肺炎，也是最常见的感染性疾

病之一，多见于儿童及老年人。

常见症状有发热、咳嗽咳痰、

气促等，同时会有胸痛、缺氧的情

况，严重的患者可能会出现多器官

功能不全综合征、感染性休克等并

发症。需要及时进行病原清查，对

症治疗。

肺炎患者需要保持健康生活

方式，重视上呼吸道感染病灶的治

疗，注意口腔洁净。对于老年人以

及有其他基础呼吸道疾病的患者

需要注射肺炎疫苗，可预防肺炎球

菌引起的肺炎。鼻塞或长期卧床

的患者需要预防吸入性肺炎的发

生。肺炎患者的治疗需要抗感染

治疗，根据多项检查结果进行多方

面综合评估。

慢性阻塞性肺疾病、支气管扩
张等呼吸道疾病的感染性加重。
患者应该严格遵照医嘱坚持日常

用药，如果发生病情加重或呼吸困

难，应立即就诊，不自行判断病情

轻重。避免着凉和做好相应防护

措施，尤其应注意手部卫生，保持

室内空气的流通，及时更换加湿器

的用水，避免吸入刺激性物体，勤

喝水，保持健康生活状态，并在用

药时及时反馈医生相应身体情况，

得到更为精准的治疗。

据人民网

气温骤降 呼吸道疾病易发气温骤降 呼吸道疾病易发

在国家膳食指南中，鼓励老年

人经常食用大豆及其制品。大豆

脂肪含量约为 15%-20%，其中不

饱和脂肪酸占 85%，亚油酸高达

50%，且消化率高，还含有较多有

利于心血管健康的磷脂。大豆含

有的其他植物化学物如大豆异黄

酮、大豆皂苷、大豆低聚糖、大豆甾

醇等，对预防心血管疾病、骨质疏

松、改善女性绝经期症状都有着积

极作用。

豆浆的蛋白质和牛奶相当，易

于消化吸收，饱和脂肪酸和碳水化

合物低于牛奶，不含胆固醇，且含

有丰富的植物甾醇，适合老年人和

心血管疾病患者饮用。

家庭自制豆浆时要注意，生豆

浆或者未煮开的豆浆中，含有抗营

养因子，这些物质会引起恶心、呕

吐、腹胀腹泻等胃肠症状，因此在

制作时一定要将豆浆煮熟煮透。

据《北京青年报》

鼓励老年人
常食用大豆制品


