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健康

季节更替中风高发
高危人群需警惕

健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生

□记者 吴怡敏

中风多发于中老年人身上，一旦发
病有可能危及生命，入秋后气温下降，
血管容易收缩，血压易于升高，热量吸
收增多，更易导致中风。可见中风危害
之大，但人们对于中风的认识不足。中
风也被称为脑卒中，具有高发病率、高
复发率、高致残率、高死亡率等特点。很
多人对脑卒中一知半解，记者请来了上
海中医药大学附属岳阳中西医结合医
院神经内科主任医师韩燕为大家解读。
什么是脑卒中？韩燕医生说，脑卒

中是由脑部血管突然破裂或因血管阻
塞导致血液不能流入大脑而引起脑组
织损伤。血管破裂称为脑溢血；血管堵
塞称为脑梗死。
脑卒中的症状有哪些？第一，一侧

身体突发麻木或感到无力。第二，持续
一段时间，两眼发黑，单只眼睛看不见
或看不全，看东西出现重影。第三，说
话不清楚，甚至说不出话，或听不明白
别人说的话。第四，说话时口角向一侧
歪斜。第五，走路不稳失去平衡，喝水
和吃东西突然呛得厉害。第六，剧烈头
痛，恶心呕吐，甚至突发意识模糊。以
上脑卒中症状突然出现，要尽快前往

医院就诊。
如何治疗脑卒中？韩燕医生说，脑

卒中的急救尤为重要。脑卒中发病后 3
小时内是患者的黄金抢救时间，4.5 小
时是有效抢救的极限时间，应及时将患
者送去医院接受治疗。
怎样预防脑卒中？第一，高血压患

者服用降压药。控盐、改善运动可以减
少脑卒中的发生率。第二，糖尿病患者
正确饮食。加强运动，服用糖尿病药物，
如胰岛素，长期监测血糖，控制空腹血
糖 在 7.0mmol/L、 餐 后 血 糖 在
11.0mmol/L 范围内。第三，高血脂患
者关注低密度脂蛋白。外出饮食对血脂
的影响很大，尽量减少外出饮食，油炸
和膨化食品尽量少吃，多吃海鲜、白肉
类食物，限定红肉摄入，减少胆固醇摄
入。第四，心脏病患者积极评估风险。心
脏病患者尤其是房颤需要纠正，或长期
口服抗凝药，预防心源性血栓形成。
韩燕医生提醒，合理膳食，饮食要

清淡；适量运动，不宜久坐；戒烟限酒；
避免腹部肥胖；保持情绪平稳；防止过
度劳累；注意养成良好的睡眠习惯；定
期进行脑血管体检，包括检测血压、血
糖、血脂，心电图、颈动脉血管彩超、头
颅影像学检查等。

□记者 吴怡敏

随着秋天的到来，气候变得干燥，容
易嘴唇起皮、口干舌燥、喉咙痛痒、经常
咳嗽、鼻子干燥、眼睛干涩、常常渴醒，这
就是秋燥，秋燥可能是干燥综合征。记者
请来了上海中医药大学附属岳阳中西医
结合医院风湿科主任医师薛鸾为大家解
读。
什么是干燥综合征？薛鸾医生说，干

燥综合征是一种常见的自身免疫性风湿
病，多见于中年女性。
干燥综合征的症状有哪些？薛鸾医

生说，干燥综合征的临床表现是干燥，常
见的是眼睛干涩、口腔干燥、皮肤干燥、
气道干燥等。
薛鸾医生强调，干燥综合征的症状

不限于干燥。干燥综合征作为一种自身
免疫性疾病，约有一半的患者会出现干
燥以外的表现。干燥综合征会影响关节、
皮肤、呼吸系统、消化系统、泌尿系统、神
经系统、血液系统等。临床上出现关节肿
痛（少有关节畸形）；下肢紫癜；荨麻疹；
环形红斑；间质性肺炎（时有干咳）；萎
缩性胃炎（胃胀、食欲不佳）；肾小管酸
中毒（肌无力、夜尿频多）；肾结石；周围
神经病变（对称性双手双脚麻木感）；白
细胞降低、贫血、血小板减少；疲乏、抑
郁、焦虑等。出现以上干燥综合征的症
状，请尽快去医院就诊。
如何治疗干燥综合征？第一，西医

治疗。目前，西医对于燥综合征没有很
好的治疗方法，主要以对症治疗为主，
眼干就使用人工泪液；口干便饮水、咀
嚼无糖口香糖。如有明显的免疫学指标
异常，就用温和的免疫抑制治疗方法，
可使用羟基氯喹和小剂量糖皮质激素。
第二，中医治疗。干燥综合征属于中医
“燥证”的范畴，干燥症状多与津液生
成不足或津液输布失常有关，治疗上常
以养阴、生津为主，根据患者的具体情
况辨证论治。
薛鸾医生提醒，很多人因为某一症

状表现特别明显，前往眼科、口腔科、肾
内科、呼吸科、消化科、血液科、神经内科
等科室就诊，如果该科医生仅满足于症
状性诊断而忽略其是干燥综合征的一个
局部表现，会导致漏诊。因此，如果患者
出现明显的干燥情况，或有风湿科常见
的乏力、关节痛、皮疹等表现，或是化验
指标查有血沉增快、类风湿因子阳性、免
疫球蛋白升高等，请前往风湿科就诊。
怎样预防干燥综合征？第一，改变不

良生活习惯。尽量避免和减少不喜欢喝
水、长时间吹空调、长时间注视电视机和
电脑、吸烟、熬夜等不良生活习惯。第二，
保持良好饮食习惯。平日饮食宜清淡。多
吃滋阴、清热、生津的食物，如百合、桑葚、
丝瓜、芹菜、黄花菜、藕等。多吃含汁水多、
性味甘凉的水果，如西瓜、梨等。少吃偏热
性的水果，如桔子。忌吃辛辣、香燥、温热
的食物，如酒、咖啡、油炸食品、羊肉、姜、
葱、蒜、辣椒、茴香等，以防助燥伤阴。
薛鸾医生推荐食谱，第一，绿豆银耳

羹。用绿豆和银耳煮羹，凉服，清热解毒，
养阴润燥。第二，酸梅汤。乌梅用沸水浸
泡，代茶频饮，生津止渴。第三，丝瓜蛋
汤。用丝瓜和鸡蛋烧汤，滋阴清热，生津
润燥。第四，金银菊花茶。用金银花和杭
白菊花泡服，代茶饮，适合口腔溃疡发作
者服用，清热解毒，还可明目。

秋燥易伤肺
坚持好习惯冬天少生病
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脖子后的“富贵包”又称“夺命包” 早预防早改善

原理

□记者 吴怡敏

颈椎病渐渐低龄化，尤其是办公室里
的白领，长时间伏案工作、闲暇时间总低
头玩手机、不活动身体，患上颈椎病的几
率增高，不少人患上颈椎病还不自知。有
缓解颈椎病的方法吗？听过长在脖子后的
“富贵包”吗？记者请来了上海中医药大
学附属上海市中西医结合医院全科医学
科副主任医师原理为大家解读。
什么是脖子后的“富贵包”？“富贵

包”是指在后背上部颈胸交界处，即第七
颈椎和第一胸椎处突出的硬包块，颈椎前
凸、胸椎后凸，形成骨性凸起，影响到肌肉
群痉挛而肿胀。原理医生提醒，“富贵包”
常伴有不同程度的头前伸、颈前引和含胸
驼背。
脖子后的“富贵包”有何危害？第一，

形体不美。从人的侧面看过去，脖子变得
又粗又短，不太美观。第二，危害健康。颈
后大包的位置是大椎穴，手足三阳经的阳

热之气在此汇入，并与督脉的阳气上行头
颈。大椎穴是人体的十字路口，该处淤堵，
不通则痛，局部僵硬疼痛，严重者向下可
见肩背紧张、疼痛、麻木，气血上行头面受
阻可见头晕头胀、视物模糊。第三，引发疾
病。有“富贵包”的人肩膀颈椎紧张僵硬，

脖子背部酸痛不适，甚至会影响脑部供
血，引发高血压、中风等疾病。用手摸一摸
大椎穴是否有冰凉、变硬、凸出的感觉，若
出现以上脖子后的“富贵包”症状，请尽
快到医院就诊。
如何应对脖子后的 “富贵包”？用

针灸、推拿、牵引、埋线均有一定的疗效，
但很容易复发，手术切除会造成局部新
的瘢痕，患者多不满意。上海中医药大学
附属上海市中西医结合医院全科医学科
开展了“通络排淤围箍疗法”，属于中医
外治，能比较彻底地帮助患者缓解颈肩
背疼痛麻木、头晕头痛的症状，缩小局
部肿胀。
怎样预防脖子后的“富贵包”？第一，

减少伏案低头时长。不要久坐在办公桌
前；电脑屏幕不能低于眼睛且距离不能太
近；不要过久低头玩手机。长时间低头会
导致颈部后侧张力变大，下颈椎段承受压
力较大，长期处于关节往前滑移的位置，
容易出现颈椎大包。第二，养成正确的睡
姿。选择合适的枕头，枕头不能过高，也可
在颈部放一个小垫子，以支持正常颈椎曲
度。第三，多做颈部拉伸运动。坚持锻炼身
体，选择一个靠墙姿势，身体保持垂直，使
耳朵肩髋在同一水平线上，肩胛骨收拢，
抬头挺胸。


