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寒冬是脑卒中的高发期。你可能想
不到，简单的一次洗澡，如果开启方式不
对，就有可能触动脑卒中的机关，威胁生
命。今天，北京120急救中心的急救专家
就来跟大家讲一讲，洗澡和脑卒中的关
系，并告诉你冬季洗澡的正确打开方式，
以及脑卒中的正确急救方法。

脑卒中俗称中风，包括缺血性脑卒中
（又称为脑梗死）和出血性脑卒中（包括脑
实质出血、脑室出血，以及蛛网膜下腔出
血）两种。这是一种可导致大脑细胞和组
织坏死的疾病，具有明显的季节性，寒冷
季节发病率更高。同时，一天内发病的高
峰通常是临近中午的一段时间，需要格外
引起注意。

据介绍，脑卒中的发病因素比较复
杂、多样，如高血压、糖尿病、高血脂、心房
颤动、不良生活习惯（吸烟、饮酒、膳食与

营养）、超重与肥胖、体力活动不足、高同
型半胱氨酸、短暂性脑缺血发作、颈内动
脉重度狭窄等，都是脑卒中的危险因素。

脑卒中的诱发很容易！包括情绪激
动、用力大小便、过饱饮食、运动过量、酗
酒和不当的洗澡方式等等，这些生活中的
小细节，都有可能成为触发脑卒中的机
关。

这其中，就明确地提到洗澡能诱发脑
卒中。专家介绍，这可不是危言耸听。很
多患者本身就有诸如高血压、心脏病等慢
性疾病，洗澡的时候体温突然升高会导致
血压的波动幅度在瞬间变大。这种剧烈
的血压波动会导致动脉粥样硬化斑块脱
落，很可能使血管堵塞或者导致脑血管破
裂，这样就诱发了脑卒中。

冬天还能不能让人踏踏实实洗个澡
啦？急救专家告诉你冬季洗澡的正确打

开方式。
一、善用取暖设施。洗澡前15分钟

左右，开启电暖炉、空调等取暖设施，让整
个浴室持续升温，保持温暖。

二、等一等再洗。打开花洒后等一等
再洗，浴室内有了水蒸汽，温度就会慢慢
升高，等室内温度达到25℃左右再洗澡。

三、注意洗澡顺序。洗澡的顺序最好
是：先洗脸，再洗手脚，然后冲洗身体，最
后洗头。

如果身边有人突发脑卒中，要怎么做
呢？急救专家提示，首先，不可随意挪动
病人；不要给非低血糖患者输含糖液体；
不可过度降低血压；不可大量静脉输液。
同时，现场急救人员应尽快进行简要评估
和必要的急救处理。具体急救方式包括，
处理气道、呼吸和循环问题；心脏监护；建
立静脉通道；吸氧；评估有无低血糖等等。

冬季洗澡不注意这些细节 当心中风

世界卫生组织此前发布的《室内空
气质量指南》报告指出，室内空气污染已
成为导致中风、缺血性心脏病、慢性阻塞
性肺病和肺癌等多种疾病的诱因之一，
而甲醛是造成室内空气污染的一个重要
因素。

室内空气中的甲醛主要来自家具，人
造板家具使用的胶黏剂主要成分就是它；
还有一些来自窗帘、墙纸、涂料等家装纺
织面料、装饰材料。尽管各类家具、装饰、
装修建材中甲醛的含量都有一定国家标
准限制，但这些材料会持续释放甲醛，室
内空气必然受到影响。甲醛是无色有刺
激性的气体，是世界卫生组织确认的致癌

物质和致畸物质之一。
影响甲醛释放的因素比较多，主要有

以下四个因素：一是来源多少，如果室内
家具、装饰以及装修材料中的甲醛含量比
较高，室内甲醛释放量就比较多。或者房
间内家具、装修材料数量多，即使产品合
格，累积释放的甲醛总量也会比较多。二
是室内温度，温度高，甲醛释放的速度就
快。三是室内湿度，甲醛的水溶性很强，
室内湿度大，甲醛则易溶于水雾中，滞留
室内；室内湿度小，空气比较干燥，则容易
向室外释放。四是通风条件，房间如果不
通风，释放的甲醛就会积累，室内污染程
度自然上升。此外，一些特殊情况下，家

具表面如果有破损和裂纹，也会使得甲醛
释放量增加。

通常情况下，甲醛的释放期可达3~
15年之久，受多重因素影响，装修后很多
年都还可能有甲醛污染风险。

专家提出，以下做法可帮助减少室内
甲醛污染风险：1.除甲醛最好的方法是通
风，每天开窗不少于两次，每次不少于30
分钟。2.尽量减少家具数量，降低甲醛释
放量。3.装修尽量选择有环保标志的产
品，甲醛含量越低越好，最好不含甲醛。
4.新买的家具放一段时间再用。家具或
各类家装材料在打开包装3~5个月内，甲
醛释放量会达到最高峰，半年后就会进入
缓慢、少量的释放状态。但是，人们不用
过于担忧室内甲醛的问题。近年来国家
对甲醛的检验和含量限制很严格，保证大
多数产品中甲醛含量较低。只要空气中
的甲醛在一定浓度以下，对人体的危害是
可以忽略不计的。

新家具，三个月甲醛释放最多
可通过开窗通风、减少数量、暂且放置等方式防污染

有些人小腿冬天经常处于凉、胀、痛、麻的状态，
即便在夏天，腿部也不觉温热，双脚更是怕冷。从中
医角度讲，这都是身体中的阴毒在作怪。古代医学
著作《黄帝内经》把“阴毒”称为一种致病因素，它常
常化身为寒、湿、瘀在身体中乱蹿。中国中医科学院
针灸医院痛症科副主任医师、医学博士陈仲杰说，由
于偏阴的毒邪趋向下行，很容易沉积在偏阴的部位，
所以小腿是阴毒的重灾区。

中医认为，凡是运动着的、外向的、上升的、温热
的、明亮的都属于阳；相对静止的、内守的、下降的、
寒冷的、晦暗的都属于阴。人体脏腑经络的阴阳所
指也不同，就大体部位而言，头部就属于阳，下肢属
于阴。阴毒作为一种有形的邪气，会由浅入深地伤
害身体。

湿毒。《素问·太阴阳明论》中说“伤于湿者，下先
受之”。也就是说，靠下的部位会首先受到湿邪的影
响。湿性是趋下的，如同水往低处流。湿毒分为外
湿和内湿，外湿是由于长期处于潮湿环境，或者涉
水、淋雨，外界湿毒侵入人体所导致的。内湿多由于
脾失去正常的健运功能所致。脾主运化水湿，脾脏
出了问题，就会导致水湿停聚，形成内湿。湿毒侵袭
机体表现为下肢酸沉肿胀、周身困重、女性白带量增
多等。

寒毒。寒毒侵袭下肢，主要以下肢的凉、痛为
主，平日怕冷。中医认为，寒毒有外寒和内寒之分，
外寒称为寒邪，多在冬季或气温骤变时致病；内寒则
是机体阳气不足，失去了正常的温煦功能，出现了虚
寒的征象。“寒”会对人体的血液循环产生影响，血液
得温则流通，遇寒则凝滞，所以“寒”容易引起血管阻
塞等疾病。

瘀毒。瘀毒是指体内血液停滞，不能正常循行，
气虚、气滞、血寒都会导致血瘀。瘀毒会影响全身或
局部血液运行，表现为疼痛、出血、肿块，并且伴有下
肢颜色改变，出现明显瘀络，很多下肢静脉曲张的患
者都属于瘀毒。身体瘀滞时间长了，面色还会发暗、
肌肤干燥、口唇颜色变深、舌下络脉有瘀曲等。

由于三种阴毒都是偏阴属性的，故治疗上应采
用“偏阳属性”的方法驱毒。有湿毒的人群，建议每
天用温水泡脚20分钟左右；适当吃些温性食物，如
羊肉、干姜、肉桂等；也可选择在家艾灸来温补阳气，
命门、气海、关元等都是温阳大穴，建议每周灸1~2
次，每次15~30分钟。瘀毒人群平时要减少站立、
坐着的时间，利用闲时多出去走走，睡觉时双脚抬
高，平时可以穿弹力袜。寒毒导致的腰疼、下肢关节
疼痛明显的人群，可去正规医院请医生进行针灸治
疗。

下肢特别怕冷 出现静脉曲张

小腿最容易沉积湿寒

俗话说“树老根先枯，人老腿先老”，
上了年纪，膝关节经长年累月的磨损，出
现问题在所难免，特别是肥胖的老人，关
节负担更重。

肥胖老人要减轻关节负担，首先需要
减肥。体重减轻了，膝关节负担就轻了。
相反，体重每增加1斤，膝关节负荷就增
加4~5斤，因此临床上肥胖患者的膝关节
磨损较多。

除了减肥，戴护膝也是老人保护膝关
节的一个简便有效的方式，尤其是体重指
数（体重（千克）/身高（米）2）高于24的老
人更要戴。比如一位身高1.55米、体重
65公斤的老人，其体重指数是27，显然超
重了，就需戴上护膝。

膝关节是上下腿骨交汇的地方，中间
有半月板，前面有髌骨。髌骨由两条骨肉
拉伸，悬浮在腿骨交汇处之前，非常容易
滑动。一般情况下，由于不受外力影响，
也没有剧烈运动，老人的髌骨在膝盖部位
小范围活动。但随着老人髌骨衰老加剧，
再加上高体重的压力，一旦受力不当，护
膝就是保护老人髌骨不滑离原来部位的

“有力武器”。如果膝关节已经受伤，或发
生疾病，使用护膝还可减少膝盖弯曲，帮
助大腿、小腿维持在一条直线上，使病情
不再加重。

目前天气比较寒冷，建议老年朋友戴
上毛线织的护膝，又轻又暖。使用护膝
时，注意将其戴在裤子里面，稳定性最

好。护膝的松紧程度也要注意，太松没什
么作用，太紧且戴的时间过长，会影响血
液循环。

老人保护膝关节还得注重大腿肌肉
力量训练。肌肉力量强了，膝关节稳定性
就强，行走中不易摔倒。

建议老人做直抬腿动作：坐着或仰面
躺着时，把腿抬起来，注意不要抬太高，然
后再缓缓放下，重复以上动作。15个为
一组，建议每次做3组。

身体较弱的老人最好按照自身体力情
况来决定个数，如果感觉轻松、没有疼痛，
可以多做几个，逐渐增加难度，千万不要勉
强自己做超量运动。上述练习可以锻炼膝
关节周围的肌肉，是简单的抗阻力运动。

偏胖老人戴上护膝 既保暖又能保护关节

有读者问：我发现，现在在超市或农贸市场买
的面条特别筋道，即使煮很久都不会烂，这是为什
么？

食品安全博士、科信食品与营养信息交流中心
副主任钟凯答：面条筋道的秘密就在于面筋，也就是
面粉中的蛋白质。如果你将面团、面条放在水里反
复搓洗，剩下来黏黏的东西就是它。蛋白质是面条
的骨架，其含量和结构的细微差异赋予面粉不同的
加工性能。如果蛋白质含量太低，面条韧性、弹性不
足，加工的时候容易断裂。如果蛋白质过多，面条韧
性过强，虽然耐煮，但也不容易煮透，导致最终口感
不佳。

为了增加面条的筋道，可以给它加点料，比如加
入面筋粉、鸡蛋、盐或碱。鸡蛋蛋白质在结构上和面
筋蛋白有相似之处，因此可以增强蛋白质网状结构
的强度。盐的主要作用是影响面筋蛋白的空间结
构，使它们形成的网状结构更紧密，面条的韧性就变
强了。碱的作用和盐类似，不过碱会让面发黄，四川
凉面、武汉热干面的颜色就来自于此。

传言中的面条加塑化剂可能是误传，但加胶倒
是挺普遍的。这种胶并不是胶水或工业胶，而是食
用胶，学名增稠剂，如果用高大上的表达就是可溶性
膳食纤维。目前国家允许使用的增稠剂有几十种，
其中相当一部分是天然食物中提取的。比如提取自
果皮的果胶，从海藻提取的海藻胶、卡拉胶等。也有
一些是用淀粉通过微生物发酵得到的，比如环糊精、
可黄原胶等。

总之，爽滑可口、久煮不烂的面条确实需要做技
术处理，不过并不是什么见不得人的黑科技。增稠
剂在食品中的应用非常多，面条也只是它众多的秀
场之一。

面条怎么会那么筋道
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