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养生驿站

为您提醒

为您支招

健 康

近日，广州市民刘叔突发
缺血性卒中，出现大片脑梗死，
诱发的原因竟是打了一个大大
的喷嚏！幸而，经过及时救治，
刘叔转危为安，经过十天治疗
后康复出院。

一声喷嚏后半边身

子动不了

“中午突然听他打了一个
很大很响亮的喷嚏，本来还想
开个玩笑，突然发现他有点不
对劲！眼睛斜斜地盯着一侧，
嘴上哼哼声响，说不出话来，想
拉他起来，发现他右侧肢体竟
然完全动不了了！”刘叔的妻子
介绍，一天午饭后，刘叔在工作
场所席地而卧，歇息期间，突发
意外让她顿感不妙。

因家里有老人曾患过脑卒
中，刘叔妻子马上想到可能是
“中风”了，赶紧打了120。送
到附近医院后，经头颅CT检
查发现左侧大脑半球早期大片
梗死，遂紧急转运前往广州医
科大学附属第三医院（以下简
称“广医三院”）国家卒中中心
抢救。
“时间就是生命！立刻开

启绿色通道，准备抢救！”在广

医三院国家卒中中心，确诊刘
叔左侧的颈动脉完全闭塞，左
侧脑部大面积缺血梗死，是典
型的卒中症状。

剧烈咳嗽等或可导

致“反常栓塞”

“大部分人都是右撇子，也
就是左边大脑半球是优势侧。
患者刘叔优势半球颈动脉闭塞
导致大片梗死，病情相当严重，
甚至有生命危险。”该院神经内
科副主任医师关海涛介绍。

经过评估，手术团队马上
为刘叔进行微创介入取栓术，
把堵在颈动脉的栓子掏了出
来，恢复了左侧大脑的供血。
经过术后重症管理治疗，仅十
天刘叔就能下床行走活动，目
前已经康复出院。

为什么仅是打了个响亮的
喷嚏，就诱发了脑卒中呢？
“打喷嚏就导致中风，这种

情况还是很少见的。”关海涛分
析，日常引起脑卒中的危险因
素包括高血压、糖尿病、冠心
病、房颤，或大量烟酒、颈动脉
狭窄等。此外，当剧烈咳嗽、打
喷嚏或剧烈运动时，胸腔内压
力改变，来自静脉系统的血栓，

经过未闭塞的卵圆孔，从右心
房跑到左心房，进入动脉系统，
导致脑梗死出现。“这被称为
‘反常栓塞’。”

大脑如禾田，复通

“灌溉”越快越好

脑卒中具有发病率高、复
发率高、致残率高和死亡率高
及经济负担高的“五高”特点，
是威胁我国国民健康的主要慢
性非传染性疾病之一。但随着
医疗技术及理念的不断进步更
新，脑卒中正在变得可防可治。
“我们的脑细胞就像一片

禾田，脑血管堵了就像没有水
灌溉了，脑细胞作为‘禾苗’就
开始干枯坏死。在坏死的‘禾
苗’周围，还会存在极度干旱、
将死未死的‘禾苗’，一旦及时
‘灌溉’就可以逆转救活，时间
拖长了‘禾苗’将干枯坏死不能
救活。”关海涛强调，发生缺血
性卒中后，在最短的时间内，通
过静脉溶栓和介入取栓复通脑
血管，大部分脑细胞还可以挽
救，时间拖长了，再复通血管也
将“无力回天”。
“一旦发现疑似脑卒中，不

要等待观察！不要打电话找熟
人！不要自行服药！最佳的处
理方式就是呼叫急诊120！”关
海涛提醒。 薛仁政 白恬

（摘自《羊城晚报》）

打喷嚏意外卒中
当心“反常栓塞” 最新统计显示，

山东日照的百岁老人
多达281位，最长寿者
是 113岁的司宋氏。
几天前，我们登门拜
访了她。

司宋氏娘家是大
户人家，她在家中排行老七，娘
家人常喊她“七小姐”。提及长
寿秘诀，家人帮忙总结了两点：
食欲好、心态好。日常饮食方
面，司宋氏从不刻意忌口，“什么
都吃，什么都不多吃”。唯一例
外的是，司宋氏尤其喜欢吃白菜
炖五花肉，还特别爱吃肥肉。“其
他没有什么特别的饮食喜好，一

日三餐定时定量。”儿
媳妇葛允香在一旁帮
着补充。

在葛允香眼中，
婆婆司宋氏是一个温
柔的女子，“她心态
好，做事不紧不慢，与

左邻右舍从没红过脸。这些
年，她先后经历至亲的相继离
世，悲伤过后继续坚强生活”。
这些年，每逢节假日，小辈们便
会成群结队带着礼物来看望司
宋氏。这时，记忆力超群的司宋
氏能准确地叫出每一个孩子的
名字。

于丽丽（摘自《黄海晨报》）

“七小姐”喜欢吃肥肉

感冒时喝碗热鸡汤是国内
外很多地区的常见做法。喝鸡
汤真有疗愈作用还是心理作用？

近期，美国多所大学的研究
人员针对感冒时喝鸡汤、喝热水
和喝冷水三种情况进行了对比
实验。结果显示，喝冷水会使鼻
腔黏液变厚，更易堵塞呼吸道；
喝热鸡汤和热水都有助于缓解
鼻塞、流鼻涕等症状，但喝鸡汤
的效果更胜一筹。

当然，感冒分为风寒感冒和
风热感冒两种，鸡汤并非都能适
用。风寒感冒的症状通常是畏
寒、流清鼻涕等，喝热鸡汤会有

较好的缓解效果；而风热感冒多
以喉咙痛、咳黄痰为主要表现，
喝热鸡汤可能会适得其反，加重
病情。

值得一提的是，在鸡汤中加
入不同的食材、中药材等，其食
疗功效也不一样。例如，用党参
（30克）、黄芪（50克）、铁棍山药
（1根）炖鸡（1只），能改善慢性
疲劳、记忆力减退、头晕眼花等
不适。而用干香菇（10朵）、红
枣（8克）、枸杞（10克）炖柴鸡
（半只），能起到健脾和胃、促进
代谢的作用。

李红梅（摘自《广州日报》）

感冒喝鸡汤能缓解症状

最近网络
上流行起了一
种说法，就是
“吸氧可以像喝咖啡那样提神”，
那么这种说法对吗？

正常情况下，周围大气里
含有大约21%的氧，根据海拔高
度等条件会有一定变化。而我
们人是有适应性的，为了维持
合适的血氧浓度，身体会自己
做出很多调整。

比如，跑步的时候耗氧量
增加，我们会气喘吁吁呼吸急
促，这样增加了进气量，让氧气
能够供得上。而久居在高原，
身体里的红细胞数量也会增加
以更好地供氧。这种适应能
力，让我们能够适应较宽的含
氧量范围，以体积百分比来算，

从19.5%到23.5%的含氧量我们
都没有问题。所以，健康的普
通人，只要不是上高原爬雪山，
其实并不容易发生缺氧，自然
也就不需要额外补氧。

一些人可能觉得吸氧了确

实提神，就是
常被提到的
安慰剂效应，

很可能只是心理作用。
有些人可能听信了一些不

负责任的宣传，用制氧机长期
大量吸氧，这种情况确实是有
可能导致健康风险的。

吴晗（摘自《老年生活报》）

普通人吸氧真能“提神续命”吗
6年前，杭州的王女士体

检时发现自己的胆囊内充满结
石，医生建议，需要立即做胆囊
切除手术，但是王女士并没有
手术。半年前，王女士出现右
上腹胀痛、发烧，检查发现，胆
囊也已经被结石填满，并已癌
变，肿瘤已经转移扩散到了肝
脏等部位，情况不容乐观。

浙江省人民医院肝胆胰外
科主任张成武介绍，胆囊结石
作为胆囊癌的主要发病原因，

在医学界已经得到公认。我国
的胆囊癌发病率有上升趋势，
约85%的胆囊癌患者合并胆囊
结石，胆囊结石患者中患胆囊
癌的风险是无胆囊结石人群的
13.7倍。而胆囊癌属于预后很
差的恶性肿瘤，即使经过根治
手术，其5年内生存率也仅为
10~20%。多种因素都与胆囊
结石的发生相关，如遗传因素、
女性、高脂饮食、肥胖等。对于
已经有症状的胆囊结石、结石
直径＞3cm、胆囊充满型结石、
萎缩性胆囊炎、胆囊结石合并
胆囊壁增厚或者钙化的患者，
应积极就医。

吴朝香（摘自《钱江晚报》）

85%胆囊癌患者合并结石

武汉86岁的孙女士不咳不
喘，成天昏睡，到医院才发现
是患了肺炎，险些耽误就医。
武汉市东湖医院王玲副主任
医师说，一旦出现咳嗽、咳痰、
发热、胸痛等症状，大家可能
会想到是患上了肺炎，但老年
人患上肺炎往往症状隐匿，易
被忽略。

孙女士半月前因突发中
风，住院一周后出院。回家后
的一周里，家人发现孙女士一
天大部分时间都在睡觉，开始
还以为是身体没有完全恢复，

到后来发现
老人越睡越

久，哪怕在她耳边大声说话或
用很大力气握她的手，她都只
是微微地睁眼，说不了两句话
又闭着眼睛睡了。家人以为她
二次中风了，再次将她送到医
院就诊。接诊的副主任医师王
玲为孙女士初步检查后，排除
了二次中风，进一步检查发现
她患上严重的肺炎。经对症治
疗，老人的神志恢复正常。

肺炎怎么会嗜睡？王玲解
释，老年人患肺炎常见的症状
有发热、咳嗽、咳痰、喘息等，这
些症状比较明显，但由于老年
人免疫力下降，身体衰弱，肺炎
可能会出现不典型症状。孙女

士因为身体衰弱，消耗过大，再
加上肺部炎症、缺氧等，出现了
嗜睡症状。

王玲强调，老年肺炎有很
多较隐匿、易被忽略的症状，除
了嗜睡，还有可能会出现精神
食欲差、疲乏等，生活中，家属
需要更加关注老年人的身体状
况，尤其是在肺炎的高发季
节。与年轻人相比，老年肺炎
的发病率和死亡率均显著增
加，建议重在预防，建议接种肺
炎疫苗、戒烟、加强营养、避免
交叉感染（咳嗽患者应佩戴口
罩）、适量运动，以增强体质。

（摘自《武汉晚报》）

不咳不喘只想睡竟是肺炎
中国疾病预防控制中心

营养与健康研究所等机构日
前在《中国疾病预防控制中心
周报（英文）》发表一份报告，
详细介绍了中国成年人21年
间（1997年—2018年）的谷物
消费演变。报告提醒国人，每
日适量摄入粗粮，可以降低患
2型糖尿病的风险。

粗粮吃多少合适？具体来
说，体重、血糖、血脂等指标较
高的人群，建议每天的主食量
控制在200克到250克，其中粗
粮至少50克，肠胃功能好的人
群粗粮可以占主食的一半。老
年人群活动量较少的，每天主
食建议控制在200克左右，其
中粗粮50克~100克。

肠胃功能差，吃粗粮难消

化，该怎么办？事实上，只要注
意以下几点，肠胃差的人也能
放心吃粗粮。

煮软 粗粮质地一般比精
米白面坚硬，在入锅煮之前需要
用清水浸泡至出现“饱满感”。
不同的粗粮品种浸泡时间也不
一样，如糙米要浸泡2~3小时，
燕麦粒需要浸泡8小时左右，
而像红豆这种少数质地特别
坚硬的粗粮最好浸泡24小时。

循序渐进 80%细粮（精米
白面）+20%粗粮的搭配大多数
人可以接受，肠胃功能较弱的
人可从10%开始，再根据自身
身体状况逐步增加粗粮比例。
比如煮米饭加点小米，煮白米
粥加一把燕麦。

左小霞（摘自《生命时报》）

粗粮吃得少易患糖尿病

中医认为，素来体
质偏脾胃虚弱、全身阳
气不足的人，对寒冷的耐受能
力是比较差的，更容易因为寒
凉而导致胃部冷痛。当出现上
述不适时，可以喝点生姜蜂蜜

茶。具体做法：取生姜2
片，大枣2枚，一起煮水

即可。饮用时，加入1小勺蜂
蜜，趁热饮用。每天喝2次，每
次200毫升，能起到温胃散寒的
效果。 杨威（摘自上观新闻）

生姜蜂蜜茶缓解胃部受凉


