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气温下降，我们身体很多生理指标会
发生变化，比如血管收缩、血压升高、血流
不畅等，因此更易发生脑出血或脑梗。天
气寒冷，人们活动量减少，易使血糖升高，
也会增加脑卒中的发生风险。哪类人群
更容易患上脑卒中呢？

一类是中老年人。随着年龄的增长，
动脉内壁会出现斑块；在动脉粥样硬化的
基础上，血栓形成；高龄的人还容易有心
房颤动，心房颤动会引发血栓栓塞。

另一类是自身存在很多脑血管病危
险因素的人。比如高血压人群，长期血压
高会导致颅内小动脉玻璃样变，容易破裂
出血或血栓形成。其他危险因素，比如吸
烟、酗酒、糖尿病、肥胖等人群患脑血管病
的概率比正常人要高很多。

随着社会环境的变化和生活方式的
改变，脑卒中、冠心病等传统观念中的

“老年病”呈现发病“年轻化”的趋势。相
当多的当代年轻人工作节奏快、精神压
力大、久居在室内、阳光接触少、熬夜又
晚起、躺平不锻炼、饮食无规律、经常吃
外卖、低头刷手机、久坐成习惯，导致基
础疾病增多，加速了动脉粥样硬化。所
以年轻人应当提高防范意识，尽量避免
不良生活习惯。

此外，遗传因素也会影响脑卒中的发
生概率。一些有脑血管病家族史或者危

险因素家族史的年轻人，应重视脑血管病
的预防，随时关注自身的各类健康指标，
定期进行健康体检，及时发现一些早期因
素，进行干预和治疗。

保护老年人的脑血管健康，首先要保
持好总体健康。总体健康好，抵御各种疾
病的能力就强。比如保持均衡膳食，减少
高脂肪、高胆固醇、高糖、高盐食物的摄
入，限制加工食品的摄入，增加蔬菜、水
果、全谷类和富含健康脂肪的食物，如鱼
类、坚果和豆类。同时，适度的体力活动
有助于促进血液循环，增强血管系统功
能。但需要注意的是，在冬季，锻炼时间
不宜过早，应选择在太阳升起、温度回升
后的时间段。可选择适合自己的有氧运
动。

控制高血压和糖尿病是保护脑血管
健康的重要措施。冬季由于血管收缩会
出现血压升高，因活动减少会出现血糖升
高，应定期监测血压和血糖，遵医嘱调整
降压和降糖药物。下棋打牌时要避免情
绪激动和过度紧张，保持心情愉快，减少
精神压力。

由于脑卒中是急性病，患者越早得到
治疗，恢复就越好，因此，为患者争取宝贵
的救治时间尤为重要。这就需要我们能
快速识别脑卒中的早期症状。如何识
别？我们可以参考“BE FAST”原则。

当一个人突然出现B——难平衡，走
路不稳；E——看不清，视物困难；F——
脸不正，嘴角歪斜；A——臂不平，一侧肢
体无力；S——语不灵，说话含糊，不能理
解他人语意等情况时，需要第一时间拨打
急救电话求助（Time）。一句话概括就是
——突发的一侧肢体无力、嘴歪、言语不
清很可能是脑卒中。这时应该去急诊看
病了。如果病人在发病后很快到达医院，
经过医生判断为急性脑梗死，适合溶栓或
者取栓，那么，接受治疗后就有望获得更
好的恢复。

很多人在平时接受CT或核磁共振检
查后，报告中出现“腔隙性脑梗死”的描
述。这是什么意思？严重吗？“腔隙性脑
梗死”多数时候只是一种影像学的描述，
并不是严格的疾病诊断。这种描述意味
着检查发现大脑深部的脑组织出现了一
些轻微的改变。如果没有对应的症状，可
能是一种老年化的改变，不是病态。如果
有对应的症状，可能是真正的脑梗。严谨
的做法应是由医生根据患者的临床表现
及影像学结果，经过综合判断，再给出后
续治疗方案。

对于患有高血压、高血脂、糖尿病等
慢性疾病的人群，应定期进行检查和治
疗，以控制病情发展，当出现脑卒中症状
应立即就医，切勿自行在家用药。

呵护脑血管，控制血压血糖很重要
大家都知道久坐会伤腰，但你

知道吗？久坐也会伤膝盖。天津
市第一中心医院骨科副主任范猛
在接受人民网记者采访时表示，很
多人认为，坐着是在“养”膝盖。事
实上，久坐会影响膝关节的血液循
环，降低关节滑囊的营养传递，时
间长了可造成膝关节周围肌肉萎
缩，出现膝关节损伤疼痛。

范猛说，膝关节作为支撑人体
直立行走的“重要元件”，一旦受
损，不但影响运动功能，更影响生
活质量。建议每坐30至45分钟就
起来活动一下，促进下肢的血液循
环。

范猛和骨科医务人员为大家
带来四个训练动作，帮你远离膝关
节疼痛，预防膝关节损伤。

动作一：坐位直抬腿
端坐在椅子上，身体前移，腰

部挺直，双手放于大腿前方；抬起
右腿，尽量伸直，脚尖上翘，保持膝
关节伸直状态10秒后放下；换对侧
腿做相同动作。每条腿做20次。

动作二：坐位伸屈膝
端坐在椅子上，身体前移，腰

部挺直，双手放于大腿前方；抬起
右腿，尽量屈曲膝关节，伸直腿，脚
尖上翘，保持膝关节伸直状态3秒
后放下；做10次后换对侧腿做相同
动作。每条腿做20次。

动作三：踮脚尖站立
站立位，脚尖向前，与肩同宽；

双脚踮起脚尖，足底发力，以前足
为负重点，下肢肌肉用力保持静
止，保持10秒后放下。做20次。

动作四：微屈膝站立
站立位，脚尖向前，与肩同宽；双膝轻度前屈，

膝关节前方与脚尖平齐，不要超过脚尖，也不要向
内或外偏斜；下肢肌肉用力保持静止，上半身保持
端正，保持20秒后站起。做20次。
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近日，关中地区受高湿、静稳、逆温等
不利气象条件影响，大气扩散条件持续转
差，出现持续中度至重度污染过程。雾霾
天气，市民如何做好个人防护？对此，西
安市卫生健康委发布健康提醒，并就市民
关心的一些常见问题，给大家作简要解
答。

雾霾与PM2.5有什么关系？
很多人认为雾霾与PM2.5是一回事，

其实PM2.5只是雾霾的其中一种组成部
分。之所以容易被混为一谈，是因为
PM2.5（细颗粒物）是构成霾的主要成分，
对人体的伤害最大，是导致雾霾天气的

“罪魁祸首”，所以治理雾霾的关键就是解
决PM2.5问题。PM2.5粒径小，面积大，
活性强，易附带有毒、有害物质（例如重金
属、多环芳烃、细菌等），会为疾病传播推
波助澜，且在大气中的停留时间长、输送
距离远，对人体健康和大气环境质量的影
响很大。

哪些人群是防护重点？
重点人群主要有三类，第一类为儿

童、老人、孕妇等敏感人群；第二类为心肺
疾病患者，如患有冠心病、心力衰竭、哮喘
或慢性阻塞性肺疾病的病人；第三类为长

期在户外作业的人员，如交警、环卫工人、
建筑工人等。然而，污染天气对所有人群
健康都是有影响的，建议每位市民都做好
防护措施。

保护健康这么做
外出戴口罩，外出归来，应立即清洗

面部及裸露的肌肤。佩戴口罩时间累计
超过8小时后，应更换新的口罩。保持
室内清洁卫生，减少人为因素导致的室
内污染。雾霾天气少开窗，不主张早晚
开窗通风，最好等太阳出来再开窗通
风。饮食清淡多喝水，宜选择清淡易消
化且富含维生素的食物，多饮水，多吃新
鲜蔬菜和水果，这样不仅可补充各种维
生素和无机盐，还能起到润肺除燥、祛痰
止咳、健脾补肾的作用。少吃刺激性食
物，多吃些梨、枇杷、橙子、橘子等清肺化
痰食品。

儿童外出时，可以给宝宝戴上呼吸阻
力小、轻，佩戴舒适的防护口罩。雾霾严
重，不少孩子都出现了干咳、嗓子发痒等
症状。面对雾霾天气，尽量让孩子减少外
出，在室内活动。

患有心血管系统疾病、呼吸道疾病、
眼部疾病的患者，特别是呼吸困难的病人

以及年老体弱者，避免在清晨雾气正浓或
上下班高峰期出门或参加户外活动，减少
外出时间，外出回来后要勤洗脸，多饮水，
注意休息。若身体出现不适，及时前往医
院就诊。

如何选择与佩戴口罩？
建议佩戴N95口罩。老人、小孩、孕

妇，身体虚弱者，或有呼吸系统疾病、心肺
系统疾病、心脑血管疾病的人群，需要谨
慎佩戴，使用前最好咨询专业医生，以免
出现不适的情况。

佩戴N95口罩的建议：大小合适，松
紧适当，密封性好。用前用后勤洗手，避
免污染口罩。不建议长期使用，使用时间
可以参考口罩使用说明，一般情况下可以
使用一周。如果接触过传染性环境，或发
现部件坏损，如鼻夹丢失、头带断裂、口罩
破损等，应立即更换。

绿色生活低碳出行
选择乘坐地铁、公交等公共交通工具

出行，或者自行车出行。不抽烟，吸烟会
产生大量PM2.5及有害气体。减少燃煤
使用，改用天然气等更洁净能源。对违规
排放污染气体的企业进行监督举报，协助
相关部门治理。

雾霾天气如何做好个人防护？

痛风是由于体内嘌呤代谢紊乱，血尿酸增高
后，尿酸盐结晶沉积在关节滑膜、滑囊、软骨及其他
组织中引起的局部炎症反应，也是体内嘌呤类化合
物代谢障碍所引起的全身代谢性疾病。

沿海地区、经济发达地区为痛风发病高发
区，而高原地区由于独特的生态缺氧环境及牧民
的生活习俗和饮食结构，痛风的发病率也在逐年
增高。

藏医认为，直后乃（急性期痛风）是由于经常
食用辛辣、海鲜、动物内脏等肥厚、油腻、高热量、高
脂肪的食品，以及过量饮酒、久坐少动、白昼酣睡、
夜晚不睡、剧烈活动等，堵塞血液循环脉道而引
发。开始，从双足和双肘发病，病情发展到中期慢
慢就扩散到全身各大关节，最常见的是扩散到双膝
关节，成为急性期关节炎。

采用藏医藏药治疗痛风，疗效较好，无副作
用。首先，要将藏医理论与临床病例相结合，进
行类别诊断；再按照藏医理论辨证结果、痛风分
型及痛风的生化指标，依据藏医三因偏盛情况进
行对症治疗。治疗要点是急则治其标、缓则治其
本。

目前藏医有三种治疗痛风的办法
首先，放血疗法。依照藏医天文历算之放血时

机和放血方位，按照藏医辨证施治选穴，痛风脉、痹
脉或于发病部位就近脉处适量放血，达到消炎止
痛、排除脓血、散瘀消肿等效果。

其次，通过藏医三诊辨证施治，对症下药，可服
用仁青芒觉、十八味乳香丸、二十五味驴血散、补肾
丸、五味宽筋藤汤等具有消炎止痛、肾精滋养、调节
三因的药物，既能平衡免疫又能延缓衰老。

第三，通过科学合理的配伍组方实施藏医贴敷
疗法。用藏医特殊炮制技术炮制出来的药物，穿透
力强，可以直达病灶，快速调节三因，治疗3天至5
天即可消炎、止痛、退热，7天至20天能溶解组织关
节中沉积的尿酸盐结晶，清除血液中漂浮的尿酸，
无毒副作用，无依赖性。

这种疗法对治疗急性期痛风、风湿、类风湿性
关节炎等有独特疗效，具体技术操作为：青鹏涂剂
（250克）、其他“卡擦”药粉（决明子、黄葵子、琥珀、
秦艽、水柏枝、镰形棘豆、铁棒锤、独一味、儿茶等按
分型决定要多少克）与青稞酒混合形成药膏，贴敷
于所患关节处。为了达到更好的疗效，可用保鲜膜
缠上，时间为45分钟至1小时，一日两次，7天至10
天为一个疗程。

治疗痛风 藏医有招
身
心
健
康


