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夏季老人仍需预防脑中风
高邮市中医医院 脑病科 副主任医师 陈惟芳

中风是老年人常见的脑血
管疾病。研究表明，中风与气象
关系密切。在一年四季中，气温
在 0℃以下和 32℃以上时，是中
风的发病高峰。因此，老年人在
夏季要预防“热中风”。

脑中风又称脑血管意外，临
床上分为缺血性脑中风和出血
性脑中风。脑中风是老年人的常
见病和多发病。传统观念，总认
为此病是寒冷季节的高发病。然
而，近年来，临床上发现，夏季脑
中风发病有逐年增加之势。

近年来随着人民生活普遍提高，各种
家电（包括空调）已走进千家万户，由于空
调的广泛应用，室内温度骤然降低，老年人
身体（包括脑部）血管迅速收缩，脑血管血
流缓慢乃至停滞而形成血栓，引起缺血性
脑中风。若素患高血压，全身血管过度收
缩，血压再度升高，当脑血管失去承受力时
则破裂，引起出血性脑中风。

其次，老年人多有脱水，夏季天气酷
热，失水（出汗、皮肤蒸发、呼吸加快）过多，
若不能及时补水，势必使血液粘稠，血小板
凝集力和吸附力增加而形成脑血栓，从而
引起缺血性脑中风。

另外，由于天气炎热，老年人户外活动
减少，或在户外乘凉时对弈、打牌、打扑克

等娱乐活动时间太长，这样，
全身血液循环血流速减缓而
形成血栓，由此引起缺血性脑
中风。

为防范于此，夏季老年人
应用空调时间每次不宜过长，
室温不要太低；注意补水，老
年人即使不感“口渴”，每天至
少也要饮水 1000毫升以上，
尤其在出汗多或发热、腹泻以
及清晨起床时；更要多饮水，
以使血液稀释和促进大脑的

血液循环，防止栓塞。经常到户外活动，做
到动静结合；禁烟限酒；稳定情绪；饮食清
爽，限制脂肪的过多摄入，合理降低血压。

此外，老年人要重视中风的征兆，发现
有一过性脑缺血发作、运动功能异常、感觉
功能异常及精神状态异常等表现时，应及
时请脑血管病科医生诊治。

作者简介：
陈惟芳，副主任医师，扬州医学会神经

病学分会委员。毕业于江苏大学临床医学
系，曾先后在江苏省人民医院内科、上海中
山医院神经内科各进修一年。擅长脑血管
病、头痛、眩晕、帕金森、癫痫、重症肌无力、
面肌痉挛等内科杂症的诊断治疗。在省级
刊物上发表论文 10余篇。

夏季话养生
高邮市中医医院 名医馆 主任中医师 闫勤

“夏三月,此谓蕃秀,天地气交,
万物华实,夜卧早起,无厌于天,使
志无怒,使华英成秀,使气得泄,若
所爱在外,此夏气之应,养长之道
也。逆之则伤心，秋为痎疟，奉生者
少，冬至重病”（《素问·四气调神
论》）。

精神养生
盛夏季节，气候炎热，人容易心

烦气燥，因此应注意调整情绪，既不
可因事暴怒，也应避免因事物繁多
而生厌倦。争取保持心气平和，气机
宣畅。

生活起居
夏季作息，一般宜晚些入睡，早

点起床，以顺应自然界阳盛阴虚的
变化。夏季由于晚睡早起，相对睡眠
不足，所以在经过一上午的学习和工作时，可能有
疲劳之感，需要午休做适当的补偿。夏天需要睡眠
时，注意不宜让电扇直吹。睡觉前也不宜乘凉太晚，
更不宜在水亭中、树荫下、过道中、凉台上乘凉。

用电扇取凉时，要注意吹风不宜过大，不宜对
人直吹，不宜持续固定对身体某个部位吹风，对于
小儿、老人、身体虚弱的人，更宜少用电扇吹风。

空调在夏季的使用越来越多，无论是在办公、
休闲、购物等场所，还是在家庭中，应科学使用空
调，避免对健康带来不利影响。应定期清洗空调过
滤网以防细菌病毒孳生，空调使用时间不宜太长，
最好在2小时后开窗换气，降低室内有毒气体的
浓度。尽量缩小室内外的温差，不要过分贪凉，空
调一般设置在26—28℃即可。全身大汗时，不要
马上进入空调房间，以免身体毛孔突然收缩，受凉
引致感冒；避免空调直吹面部。不要长时间待在空
调室内，应做些户外活动，活动筋骨，吸入一些新
鲜空气。要让皮肤有流汗的机会，使毛孔通畅，加
快新陈代谢。

饮食调理
夏季机体营养素消耗增加，人体对蛋白质、

水、无机盐、维生素及微量元素的需求有所增加。
应保证蛋白质的摄入，可选择鱼、肉、蛋、牛奶等动
物蛋白和豆制品等植物蛋白。注意补充维生素，多
吃新鲜蔬菜和水果，如西瓜、西红柿、杨梅、甜瓜
等；补充足量的水和无机盐，可食用含钾高的食
物，如水果、蔬菜、豆类或豆制品、海带、蛋类等。尽

量选择具有清热解暑利湿的食物，如西
瓜、苦瓜、绿豆等。

避免过食辛辣和肥甘油腻之品，避
免贪凉饮冷，摄入过多的冰冻低温食品
和饮料。

运动养生
夏季气温高，湿度大，活动后出汗

明显增多，因此，夏季运动既要起到锻
炼身体的效果，还应注意预防中暑。

注意选择运动的时间。一般而言，
夏季宜在清晨、傍晚和夜间运动。夏季
中午是一天气温最高阳光强烈的时候，

运动要避开中午。清晨天气虽然凉爽，但空气中污
染物较多，因此在黄昏运动会对身体更为有益。

注意选择运动地点。夏季运动时，应当选择空
气清新凉爽的场所，如有树和有水的地方。

注意选择运动方式。不宜进行对抗性强、活动
量大的活动，宜选择休闲与运动相结合的方式，如
钓鱼、游泳、慢跑、太极拳等。

运动后不宜喝冰冻饮料、不宜立即洗冷水澡、
不宜进入温度过低的房间、不宜直接吹电扇或使
用空调。

作者简介：
阎勤，主任中医师，治未病科主任，扬州市名中

医，高邮市首届名中医，中华中医药学会中医体质分
会、亚健康分会、治未病分会委员，世界中医药联合
会老年肌肉与骨骼疾病专家委员会委员，全国肝胆
病咨询专家，江苏省中医药学会老年医学专业委员
会常委，扬州市中医药名师工作室指导老师，扬州市
中医药学会心系专业委员会委员，王琦国医大师学
术传承人。1985年毕业于南京中医药大学，30年来
一直从事内科临床工作，对事业精益求精，对患者态
度热情，中西医基础理论均扎实，临床疗效显著，深
受广大患者赞扬。有20余篇学术论文在省级以上杂
志发表，多次参加全国学术大会，并作大会发言。先
后两次去中国中医科学院、解放军302医院进修老
年病、肝病。擅长用中西两法治疗各种老年病、各型
肝病，对养生保健、延缓衰老、体质辨识、治未病等颇
有研究。

夏季几种祛暑中成药的合理使用
高邮市中医医院 脾胃内科 主任中医师 李大卓

夏日，不耐炎热盛暑且调护
失宜之人，可致暑病，现今常用祛
暑中成药较多，一部分患者平时
得病，不去就医，而自行选药，常
致病证加重而延误康复。有鉴于
此，现就夏日常用几种祛暑中成
药的合理使用谈谈认识。

一、十滴水（又名救急十滴
水）：根据《北京市中成方选集》收
集的经验方配制而成。具有祛暑
却邪之功效，适用于中暑、霍乱、
绞肠痧等，见呕吐恶心、胸闷、腹
痛腹泻等。用法每服一支，温开水送
服，如症状不解，四至六小时后重复使
用。

二、藿香正气水（丸或软胶囊）：根
据《太平惠民和剂局方》藿香正气散加
减制成。具有祛暑化湿、解表和中、主
治内蕴湿滞、受暑感寒引起的恶寒发
热、头痛无汗、四肢酸楚、恶心、吐泻等
症。用法：每服壹支，日服2-3次，重者
加量。酒精过敏或不耐酒精者可用藿
香正气丸（或软胶囊），每次 1.5-3克
（软胶囊每次服2粒），日服2-3次。

三、纯阳正气丸：具有温散寒湿之
功。主治暑天感寒受湿，腹痛吐泻、胸
膈胀满、头痛恶寒、肢体酸重等。从药
物组成上看纯阳正气与藿香正气是属
同类，然用药重于藿香正气，所以适用
于暑天感寒受湿之重证。用法，每服1.
5-3克，日服2-3次，一日不效，应立
即去医院诊治，不可延误。

四、人丹：具有祛暑止呕之功。适用
于由暑热所伤而致头昏目眩、发热、恶心

呕吐、或腹痛泄泻等，也可用于晕车、晕船、水土不服
等。用法每次15粒-20粒，一日2-3次。

五、清开灵滴丸：是古代成药“安吕牛黄丸”变
化而来。具有清热解毒、醒脑开窍之功用。主治夏
季外感邪毒而致发热、头痛、或高热不退、昏昏欲

睡、咽痛等。用法每次10粒，
一日3次或4次。

六、和胃止痛胶囊（中医
院自制）、洁白胶囊（藏药）：具
有散寒止痛止泻之功用，主治
夏日感寒（空调温度太低、食
用冷物）而致脘腹疼痛阵作，
得温痛减，或恶心欲吐，或腹
泻稀水便等。用法：和胃止痛
胶囊每次4粒，洁白胶囊每
次2粒，均一日3次。必须排
除外科急腹症。

七、清凉油：具有清暑解毒辟秽开窍之功用。
主治暑热引起的头痛、头昏、恶心欲吐、胸闷、腹痛
等。使用方法：外用头痛、头昏者可用少许涂于两
颞或前额部，腹痛者可涂于脐部。

以上几种临床最常用，还有一些各地方及医
院自行配制的解暑之剂，其用药及功能均大同小
异。因为此类制品大多由芳香、温燥、矿石类药配
制而成，所以孕妇禁用、平素气虚、阴虚人慎用。如
果患有暑病者，一定要认清症候，对症下药，尽量
在医生指导下使用，并合理掌握用药剂量，不可任
行加用，短时间内如不效，应立即去医院就诊，以
免贻误病情。

作者简介：
李大卓，主任中医师，中医基层指导科科长，高邮

市名中医，扬州市名中医，扬州市中医药名师工作室
指导老师，全国基层名老中医药专家传承工作室指导
老师，世界中医药联合会消化病专业委员会理事，江
苏省中医学会脾胃病专业委员会常务委员，扬州市中
医学会内科专业委员会委员，高邮市有突出贡献的中
青年专家。毕业于扬州医学院，又就学于上海中医学
院及南京中医药大学，临床初始得益父辈之训，立志
歧黄之术，且刻苦勤勉，旁涉杂学，融会贯通，集验颇
丰。九十年代再学于孟河学派传人、全国著名脾胃病
大家单兆伟教授，得其真传，在中西医结合诊治消化
系统疾病方面积累了一定的临床经验，并总结了一整
套临床诊治胃、肠疾病的有效方法。

炎炎夏日防中暑
高邮市中医医院 名医馆 主任中医师 丁国培

中暑是人体
在高温环境下体
温调节出现障碍
而发生的一组综
合征。年老体弱
的人、患有心脑
血管疾病者、营养不良者、患有各
种慢性疾病者，以及较长时间处于
高温环境或久在室内通风不良者，
常易发生中暑。

中医药认为，夏天感受暑邪而
得的病，叫暑病。暑病来势凶猛，变
化急骤，往往暑湿兼病，一般可分
为伤暑和中暑两大类。伤暑是暑病
轻症，主要症状为发热恶寒、头昏
脑胀、倦怠乏力等，此类患者只要
及时脱离高温环境，加强通风，喝
些清暑饮料，服些治暑药物，症状
即可消除。中暑又分阳暑、阴暑、中暑动风三种。
动而得之为阳暑，暑日当空，长途远行，或于田
野烈日下劳动，或在高温工作环境下时间较长，
感受暑邪热毒，突然出现身热面赤，头痛头晕，
大渴大汗等。此类患者应速到阴凉通风的地方，
先进行物理降温，同时服用清热祛暑饮料。静而
得之为阴暑。当暑之时，人们畏暑贪凉，不避寒
气，或于深堂大厦中，或于风地树荫下，睡眠时
电风扇强吹，或空调温度过低，或夜晚在阳台、
巷头，路边乘凉过久，以致于寒邪袭于肌表，热
闭于内，阳气不得舒展而发病，可出现发热头
痛，恶心无汗，身形拘急，肢节疼痛，不思饮食
等，此类患者应及时找有经验的中医医生诊治，
疗效较好。中暑动风为阳暑发展而成的重症，主
要症状为突然晕倒，四肢冰凉，呼吸加快，出现
手足痉挛等症状，应一面立即指掐人中、合谷等
穴位，使患者清醒，一面拨打医院急救电话，送
医院急诊。

预防中暑的
方法较多，一是
要因人而宜。避
免午间外出，如
需外出时应根据
自己的体力，决

定行程长短，不要疲劳。做好衣服防
护，穿深色棉质衣服，戴上透气性能
较好的凉帽，打太阳伞等。二是饮食
宜清淡，少食油腻。高温作业的人，宜
多喝解暑饮料，如大麦茶、绿豆汤，亦
可用淡竹叶、西瓜皮、冬瓜皮、丝瓜皮
洗净后煎汤饮用。中医有春夏养阳的
说法，夏天饮用生冷苦寒食品、药物
也要适度，否则会伤害脾胃或损伤人
体的阳气。三是随身备些药物，可选
择十滴水，藿香正气水，清凉油、风油
精、人丹等一、二种以备急用。

作者简介：
丁国培，主任中医师，扬州市中医学会理

事、高邮市医学会中医专业委员会副主任委
员，高邮市名中医。毕业于南京中医学院中医
系，曾师随赵养生、童和斋等老中医侍诊。并到
上海中医学院附属龙华医院师从徐嵩年、陈以
平等教授进修中医肾病，深得其传。从事中医
工作几十年，在内科疑难杂症临床方面颇有建
树。对急、慢性肾小球疾病以及系统性红斑狼
疮等自身免疫性疾病诊治研究颇有见长，愈病
日众。此外，对急、慢性支气管炎、支气管哮喘、
慢性肝炎、肝硬化腹水、慢性胃病，慢性腹泻等
方面治疗效果显著。先后在省级以上医学杂志
发表论文 10余篇，其中撰写的《略论肾小球疾
病从脾论治》、《辨治治疗小儿紫癜性肾炎 31
例》、《外感咳嗽辨治析微》等文章先后获奖，主
编《中医预防保健常识》，并参与《中医诊疗学》
中草药章节编写。


