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卒中，俗称“中风”，是一种急性脑血管疾病，具

有高发病率、高死亡率、高致残率和高复发率等特

点。专家提醒，卒中并非“老年人专属”，这一疾病的

预防应覆盖全年龄段。

“在很多人看来脑卒中是老年病，但是近两年我

们常常看到年轻人发病的案例。”首都医科大学附属

北京天坛医院神经病学中心主任医师缪中荣说，年

轻人发生卒中的影响因素有多方面，如因忽视定期

体检，未能及时发现高血压、糖尿病等基础病，或发

现后不控制，进而导致血管硬化。此外，熬夜、少动、

酗酒等不良生活习惯可能引发动脉粥样硬化，自身

免疫病、血液疾病、房颤等心脏问题也可能导致年轻

人卒中发病。

专家提醒，预防卒中需要从儿童青少年时期开

始。“研究表明，儿童期肥胖者成年后患高血压的风

险明显高于普通人群。”广西壮族自治区江滨医院心

血管内科副主任医师黄万众说，家长应重视孩子体

重问题对健康的长期影响，通过饮食、运动调整控

制，避免儿童期肥胖，打好血管健康的基础。

中老年人群是预防卒中的重点人群。黄万众

说，中老年人身体机能逐渐衰退，基础疾病开始显

现，预防重点要转向“精细管理”和“防意外”。体检

除常规项目外，还应增加颈动脉超声等专项检查，及

时排查血管狭窄、斑块等问题。对于已确诊高血压、

高血糖、高血脂的人群，须遵医嘱长期规范服药，切

忌自行停药或减药。

“大部分的卒中是可防可治的，尽早发现卒中的

危险因素，早期做到控制，就有可能预防卒中的发

生。”缪中荣介绍，早期识别卒中可应用“120 口

诀”——“1”看一张脸，即看面部是否对称、有无口眼

歪斜；“2”查两只胳膊，指的是查肢体是否无力麻木；

“0”聆听语言，查是否存在语言表达困难或听不懂他

人说话的情况。若出现上述情况，应立即拨打120送

医救治。 来源：学习强国

预防卒中，应从什么时候开始？
秋天是一年中最绚烂的季节，秋

高气爽，枫林渐染，不少人收拾好行

囊，准备奔赴山海赏秋。然而，旅途中

的环境变化、人群聚集、饮食差异，也

可能给身体带来一些不适。一个准备

充分的“出行健康包”，能为你和家人

增添一份安心。今天我们就来聊聊，

这个包里到底该装些什么。

晕车药：出发前半小时就吃
晕车、晕船、晕机，是很多人出行

的第一道坎。容易晕车的人，建议在

出发前 30 分钟至 1 小时服用晕车药。

需要注意的是，这类药物可能引起嗜

睡，服用后不宜驾车或操作机械。也

可选择晕车贴，贴在耳后无头发的皮

肤上，提前 4～6 小时使用效果更好。

途中尽量坐在前排、靠窗通风的位置，

少看手机，闭目养神。

止泻药与补液盐：应对“水土不
服”

出门在外，最怕突然拉肚子。品

尝当地美食时，肠胃可能一时难以适

应。健康包里可以备上蒙脱石散，它

能保护肠道黏膜，缓解腹泻。但更重

要的是预防脱水——口服补液盐Ⅲ能

补充水分和电解质，比单纯喝白水更

有效。如果腹泻伴有高烧、脓血便，不

要硬扛，应及时就医。

抗过敏药：别让美景变成“痒”景
秋季花粉、尘螨、海鲜等，都可能

诱发过敏。氯雷他定、西替利嗪等抗

过敏药，能缓解打喷嚏、流鼻涕、皮肤

瘙痒等症状。如果已知对某些食物或

药物过敏，更应随身携带，并告知同行

伙伴。有哮喘病史的人，记得带上常

用吸入剂。

防蚊虫用品：远离“红包”和疾病
去南方或山区，蚊虫依然活跃。

驱蚊液（含避蚊胺或派卡瑞丁成分）比

蚊香更便携有效，可喷涂在裸露皮肤和衣物上。被叮咬

后，用肥皂水清洗，再涂炉甘石洗剂止痒。如果前往蚊媒

传染病流行区，长袖长裤和蚊帐是更踏实的防护。

最后提醒：慢性病患者别忘带足日常用药。健康包不

求大而全，但要“对症下药”。出发前检查有效期，分装标

注清楚。 来源：学习强国

秋
季
出
行
，别
忘
了
带
上
这
个
﹃
健
康
包
﹄

泡脚怎么把握好“度”？建议重点关注以下几个细节。

控制泡脚水温 水温40℃左右为宜，高血压患者可

将水温控制在38℃~39℃，避免因血管扩张引发血压剧烈

波动。

泡20分钟就够 泡脚控制在15~20分钟，身体微微

发热、后背似汗非汗可结束，记住“微潮即停，见汗就收”。

泡完及时擦干 北京中医药大学东方医院治未病

科副主任医师赵欣提醒，如果泡完脚不及时擦干水

分，湿寒易从脚部进入体内。泡脚结束后要立即擦

干，皮肤干燥者可以在擦干后涂抹润肤霜。

泡后及时补水 泡脚后稍坐片刻再活动，避免头晕

跌倒；可分次小口饮用温水，总量不超过100毫升。

当心足部损伤 糖友如果在足部皮肤出现破损和感

染时，不要泡脚，以免加重皮肤感染。足部有疱疹、湿疹

等疾病的患者也不要用热水泡脚，一旦将皮肤弄破，很容

易造成感染。 来源：生命时报

怎么泡脚才能恰到好处

最近，互联网上兴起“喝大水”的风潮：放下奶茶和咖啡，

拎起1.5升甚至2升的大水壶，宣称“喝完一壶刚好达标”“大

水理论”也成了网友热议的网络梗。

但上海疾控提醒，“喝大水”虽有可取之处，却不能盲目

跟风——短时间内过量饮水，严重时可能引发“水中毒”。

一、“8杯水”不是硬指标
据上海疾控，“每天8杯水”这一提法最早来自1945年美

国一份营养建议：成年人每天摄入

约2升液体。但关键信息被忽略

了——原建议的下一句明确写

着：“这些水分的大部分已经包含

在食物中”，水果、蔬菜、汤里的水

分都算在内。后续研究多次澄

清：不存在统一“8杯水”标准，体

重、性别、活动量不同，需水量差

别很大。

二、水喝多了，真会“中毒”
短时间大量喝纯水，可能稀释

血液中的钠离子，引发稀释性低钠血症，也就是俗称的“水中

毒”；血浆渗透压下降后，水分进入细胞内造成细胞水肿，其

中脑细胞水肿的风险最高。轻症包括恶心呕吐、头痛乏力、

注意力不集中，加重后可能危及生命。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，在温和气候条件下，

低身体活动水平成年男性每天水的适宜摄入量为 1700 毫

升；女性每天水的适宜摄入量为1500毫升。

三、水喝够没有？看尿液颜色
一个简单实用的自我判断方

法是观察尿液颜色：

淡柠檬黄，说明水分充足；稍

呈现深黄色，提示轻度缺水，该喝

水了；深黄、琥珀色，说明明显缺

水，可喝两三杯；乌龙茶色，提示

可 能 严 重 缺 水 ，应 及 时 分 次 补

水。若补水后仍持续深茶色，要

及时就医。

来源：学习强国

水喝多了会“中毒”吗？

秋风渐起，不少人会发觉

皮肤干燥紧绷、嘴唇起皮干裂

等，这是秋燥伤肺的表现。秋

季在五脏中对应肺脏，肺为娇

脏，喜润恶燥。此时养生，宜

遵循“五色入五脏”的养生理

念，白色入肺，梨、银耳、百合、

山药、莲藕等，都是适合秋季

的食疗好物。以下介绍一款

秋季经典的养生药膳。

山药莲藕排骨汤
山药补脾益肺，莲藕清热

生津，二者搭配排骨煲汤，是

润而不寒、适配秋季的家常药

膳，适合秋燥缠身、脾胃偏弱、

容易疲惫、胃口不佳的人群。

需注意的是，山药黏液易刺激

皮肤发痒，处理时建议戴手

套。脾胃容易胀气者，单次食

用莲藕不宜过量。

家庭简易做法
排骨300克，铁棍山药1根（约200克），

莲藕1节，生姜3片，食盐适量。

排骨冷水下锅，加姜片焯水去血沫后捞

出，铁棍山药去皮切段，莲藕切滚刀块，与焯

好的排骨一同放入砂锅，以小火炖煮 1.5 小

时，少量盐调味即可。不建议放过多香料，

清淡口味更贴合秋养原则。

加减
加莲子、芡实：脾虚易腹泻、食欲欠佳

者，炖煮时可加入莲子与芡实，强化健脾固

肠之力。

去排骨改素汤：血脂偏高、怕油腻人群，

去掉排骨，单用山药、莲藕煲汤，依旧能达到

生津健脾的效果，同时减少油脂摄入。

来源：中国中医药报
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