
宝丰通讯 健康·生活 ■E-mail:baofengkuaibao4@163.com

2024-12-25 星期三4
编辑 陈永立 校对 窦蒙娜

值班总编：梁国强 本报地址：县融媒体中心六楼 编辑部电话：7065556 投递部电话：15639976822 法律顾问：陈鹏阁 电话：15037595699

健康教育宣传栏

12月以来，河南洛阳大风持续，医生提醒骑电动车出行的

年轻人及老年人：早晚出行记得戴上帽子，注意头部保暖。

28岁的周先生吹风后感冒，头疼了一周多。“我眉棱骨一直

抽抽地疼，啥也干不成。”坐在洛阳市第一人民医院中医科诊室

的周先生愁眉苦脸地说。该科副主任耿高璞了解到，周先生上

班主要坐办公室，上下班路上骑电动车，仗着年轻，他骑车时并

没有做什么保暖措施。

“‘伤于风者，上先受之’，伤风后必然头痛。”耿高璞说，风邪

寒气入体，很容易引发感冒、头痛。她给周先生开了几副中药，

叮嘱他早晚骑车一定注意头部保暖，尤其是百会穴和太阳穴。

对于周先生吹风后引发头痛的经历，耿高璞感同身受，她

想通过自己的经历劝诫年轻人，不要仗着年轻就“不要温度”。

“ 读 高 中

时我习惯每两

天 洗 一 次 头 ，

冬天的早上洗了头就骑车出门，头发没有吹干，结了冰，但骑自

行车跑到学校时身上热乎乎的，并不觉得冷，这样一直到上大

学。”耿高璞说，“直到大三时，突然有一天头痛难忍，吃好多止

疼药都没用，就去找中医老师看病。老师详细询问了我的日常

习惯，结合当时的症状及舌脉，告诉我，头痛与晨起洗头有关。”

经过老师的调理和治疗，耿高璞的头痛很快就治愈了，这

也让她长了个记性：只要秋冬天出门，包里一定常备一顶帽子，

以备不时之需。

“中医讲‘种瓜得瓜，种豆得豆’，你怎样对待身体，身体就

怎样回报你。”耿高璞说，很多人的宿疾都与年轻时的习惯息息

相关，所以最好的养生就是从现在开始。

耿高璞说，冬季养生以“藏”为主，对年轻人来说就是要注

意防风保暖，除了头部要护好“孔窍”，注意戴透气保暖的帽子，

女性尤其要注意脚踝、脚后跟等部位的保暖。

来源：学习强国

天冷了 医生喊您出门戴帽子

随着寒冬的到来，脑血管疾病也进入高发

期。为此，河南省焦作市焦煤中央医院神经介

入重症科主任邱茜茜提醒公众，除了日常坚持

预防脑血管疾病外，疾病发作前“紧急预防”尤

为关键。

邱茜茜表示，脑卒中这种疾病并非“一日之

过”，看起来像是急性病，突然发作，似乎猝不及

防，但它其实是慢性病，在发作前的数年到几十

年的漫长岁月中，“三高”、吸烟、肥胖、喜静少动

等危险因素，持续导致脑血管受损，并逐渐加

重，最终达到发生卒中的程度，在促发因素的启

动下，导致疾病发作。

脑卒中存在许多促发因素，也可视其为发

病条件或诱因，如气候的急剧变动（典型的有寒

潮）、机体的感染炎症、饮食失衡、过量烟酒、过

度劳累、精神应激状态等，这些环境和机体状态

的变化，导致机体处于“易卒中状态”。

那么，在冬季该如何预防脑卒中呢？邱茜

茜建议，老年人对外界环境变化适应能力较差，

在冬季应该注重提高抵御寒冷的能力，外出时

宜穿着保暖舒适的衣服，戴好帽子、手套和口

罩，避免受到寒冷的刺激。室外停留时间不宜

过长，洗澡水温不要太热，这样对促进血液循环

有帮助。环境骤冷骤热也容易导致伤风感冒，

诱发上呼吸道感染、支气管炎、肺炎、气喘等疾

病，这些也都是卒中高发的危险因素。在冬季，

中老年人也不宜长时间待在家中，活动缺乏会

使脑部血液灌注减少，通风缺乏则会加剧脑部

缺血缺氧，从而增加中风发生的概率。适当参

加户外锻炼可以降低血压、血脂，增强免疫力，

提高耐寒能力。

邱茜茜表示，脑卒中一旦发生，脑组织就开

始了难以逆转的损伤。脑卒中发病后4.5小时

内是黄金救治时间，快速识别救治非常重要。

如何快速识别脑卒中呢？邱茜茜建议公众

记住“中风120”口诀：“1”代表看到1张不对称的

脸；“2”代表2只手臂是否出现单侧无力；“0”代表

聆听讲话是否清晰。如果有任何一个症状突然

发生，极有可能是脑卒中，要立刻拨打急救电话，

到医院进行静脉溶栓治疗，把堵在脑血管里的血

栓溶解掉，使闭塞的血管恢复供血，减少缺血脑组

织坏死和后遗症的发生。来源：学习强国

冬季易发脑卒中 专家教你如何预防

寒冬来临，宝丰县银

龙水务有限公司温馨提醒

您，注意室内外水表、水管

的防冻保温。管道冻结不

仅造成用水不便，还可能

导致水管破裂，引发财产

损失。以下是一些冬季供

水设施防冻小贴士：

1、对于暴露在室外的

水管、水表、水龙头等供水

设施，使用保温材料（如棉

麻织物、塑料泡沫），尤其

是水龙头与水管连接处。

2、夜晚应关好门窗，

特别是阳台、厨房、卫生

间、楼道等地方的窗户，保

证室内温度在0℃以上。

3、严寒天气气温低

于-5℃以下，特别是夜

间，为使水龙头、水管不结

冰，可稍稍拧开水龙头滴

流成线，保证水管内自来

水流动。

4、太阳能热水器水管

应安装防冻排水装置，冰

雪天气及时排放水箱中的

水，防止冻坏热水器。

5、如果长期不在家，

可在离家前将水表阀门关闭，排空管道

中的自来水。采用二次供水的用户，应

盖好水箱顶盖和管道井，并将水箱的上

下水管道及阀门等用保温材料裹紧。

6、对已冻住的水管、水龙头，不要硬

性启动，更不要用火烤或开水直接浇淋，

否则容易损坏水龙头，还会造成管道或

水表爆裂。正确做法是用毛巾包裹水龙

头，沿水龙头向水管处浇洒不超过60℃

温水使之解冻，或用电吹风烘吹水龙头。

如遇到水管、水表被冻裂，应立即把

阀门关闭，以免造成水资源的浪费和经

济损失，并拨打 24 小时供水服务热线：

0375-6522670。宝丰县银龙水务有限公

司将及时为您提供优质的服务。

（张林锐）
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（一）穴位按压 对于上呼

吸道感染引起的鼻塞、流涕，可

以对以下穴位进行按摩指压，以

穴位酸痛为度。一般情况下，每

个穴位每次指压时间为 10～20

秒，按压3～5次即可。

1.迎香 取穴：位于鼻翼外

缘中点旁开0.5寸，鼻唇沟正中。注意事项：本穴一般不用

灸法，多用针法或按压法治疗。

2.上迎香 取穴：在面部鼻翼软骨与鼻甲的交界处，

近鼻唇沟上端处。注意事项：针灸可向内上方斜刺0.3～

0.5寸；可灸可按压。

（二）穴位贴敷 制作方法：将中药延胡索、甘遂、白芥

子、细辛和麻黄按 2∶2∶4∶2∶2 的比例进行混合并研成细

末，鲜姜去皮榨汁，将药物粉末和鲜姜汁按1∶1的比例调

成糊状，并置于5cm×5cm大小的一次性穴位贴上待用。

选取穴位：风门、肺俞、肾俞、脾俞、大椎、定喘。

（三）熏鼻疗法 材料：白芷、荆芥、紫苏叶、陈皮各5

克，细辛1克，辛夷、防风、苍耳子各3克。

操作方法：以上药物加水1000毫升，浸泡10分钟，大

火煮开3分钟后关火，当药汤蒸气适宜时，用鼻子去嗅药

汤散发出来的热气，直到热气消失。

注意事项：药汤温度不可过高，一开始头部可距离药

汤30厘米以上，随温度下降，可逐步靠近药汤。

来源：学习强国
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该说法过于夸张。通常情况下，我们平时输液

时遇到的那点气泡，并不会致死。

有研究显示，当空气进入血管，如果每分钟每

千克体重小于0.02ml时，血管中只会产生少量的微

泡，这些微泡最终会到达肺部毛细血管当中，并逐

步经过肺泡的扩散作用而从体内代谢掉，不会对人

体造成危害。以 50kg 的人为例，每分钟进入血管

的空气小于1ml,其实都没事。每分钟达到20ml，有

可能会出现静脉压升高这种危险。每分钟 100ml,

可能致死。

大家可以脑补一下上面提到的气体量，其实大

多数人面临的进入体内的小气泡是分散的、微量的，

而且是不连续也不持续地进入体内的。远达不到上

面的标准，所以不用过于紧张。

而且，从目前护士的操作专业性和设计越来

越精密的输液器来讲，正常情况下，大可不必有此

担心。 来源：中新网

输液时，进点空气就会致死？
食材：乌鸡、花菇、黄

芪、笋干、火腿。

调味料：生姜、盐、胡

椒粉、蒜苗、香油。

制作过程：黄芪、火

腿、花菇和笋干分别提前

用清水冲洗一下，泡透备

用 ，保 留 浸 泡 黄 芪 的 汁

水。将宰杀后的乌鸡去除

内脏和鸡油，洗净加冷水、

料酒、姜片小火烧开至没

有血沫溢出时捞出。把乌

鸡放入汤锅里，放入姜片

和浸泡好的黄芪及其汁水，加冷水大火烧开后转小火慢煮一个小时

关火。捞出熟乌鸡块放入砂锅内，将泡透的花菇和火腿切片、笋干

切丝码放在鸡肉周边，倒入煮好的黄芪乌鸡汤，盖上砂锅盖小火炖

煮20分钟后加盐、胡椒粉调味，撒上蒜苗、淋入香油即可食用。

来源：学习强国
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