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脑卒中的预防是一个综合性

的健康管理过程，涉及生活方式的

调整、定期体检以及必要的药物或

手术治疗。以下是一些关键的预

防措施：

生活方式的调整

合理膳食 保持低盐、低脂、

低糖的饮食习惯，减少高脂肪、高

热量食物的摄入，如烧烤、炸串、火

锅等油腻食物，以及蛋糕、巧克力

等高糖食品；多吃新鲜水果蔬菜，

补充维生素和矿物质，有助于降低

动脉粥样硬化的风险。选择低脂

食物，如玉米、南瓜等，有助于稳定

血脂水平。

控制体重 关注自身体重，避

免肥胖，因为肥胖会增加脑卒中的

风险。通过合理饮食和规律运动

来控制体重。

戒 烟 限 酒 烟 草 中 的 有 害 物

质可以引起血管痉挛、血压升高，

加 速 动 脉 硬 化 ，增 加 脑 卒 中 的 风

险。长期过度饮酒会减弱血管弹

性，加重脑动脉硬化，增加脑卒中

的风险。应尽早戒烟，并控制饮酒

量，最好戒酒。

规 律 作 息 保 持 良 好 的 作 息

习惯，早睡早起，避免熬夜。避免

过度劳累，保证充足的睡眠时间，

有 助 于 增 强 身 体 免 疫 力 ，预 防 疾

病。

适 当 锻 炼 进 行 中 等 强 度 的

有 氧 体 育 锻 炼 ，如 散 步 、慢 跑 、瑜

伽、打太极拳等。运动可以促进血

液循环，增强身体素质，有助于预

防脑卒中。

保 持 良 好 心 态 积 极 乐 观 的

心态有助于身心健康，减少疾病的

发生。

药物或手术治疗

药物治疗 对于已经存在高血

压、糖尿病等危险因素的患者，应遵

医嘱按时服药，如降压药物、降糖药

物、抗血小板药物和抗凝药物等。

这些药物有助于降低血压、血糖和

血脂水平，减少动脉粥样硬化的发

生和发展，从而预防脑卒中。

手术治疗 对 于 某 些 特 定 人

群，如颈动脉狭窄患者，可以考虑

进行颈动脉内膜切除术或颈动脉

支 架 植 入 术 来 恢 复 血 流 ，降 低 脑

梗风险。心房颤动患者可以考虑

进 行 射 频 消 融 术 来 恢 复 正 常 心

律 ，从 而 降 低 脑 梗 风 险 。 存 在 颅

内动脉瘤的人群可以考虑进行动

脉瘤夹闭术或栓塞术来处理异常

动 脉 瘤 ，间 接 降 低 脑 梗 的 可 能

性 。 需 要 注 意 的 是 ，这 些 手 术 仅

适用于特定人群且需由医生评估

后决定。

另外，定期进行体检可以及时

发现高血压、糖尿病、高胆固醇等

脑卒中的危险因素。医生会根据

体检结果制定个性化的预防方案。

（作者单位：甘肃中医药大学

附属医院）

□ 赵 峰 牛镜森

脑卒中的预防措施

鼻干、鼻出血 干 燥 的 天 气 会 让 一 些

人原本干燥的鼻黏膜更加脆弱，于是流鼻

血 的 现 象 时 有 发 生 。 还 有 人 有 抠 鼻 子 的

习惯，很容易造成黏膜破损、出血，引发鼻

内炎症。可以用棉签蘸温水来清洗鼻孔，

然后用红霉素软膏适量涂抹鼻中隔部位，

每 日 4—5 次 ，可 以 消 毒 、软 化 鼻 腔 ，滋 润

鼻黏膜，改善鼻腔内环境，预防再次出血，

但涂抹的量不要过多。

倒刺 长了倒刺，千万不要硬用手撕

掉，容易引起继发细菌感染。可以先用温

水泡手，等皮肤变柔软后，再用指甲刀将倒

刺剪掉，然后涂上红霉素软膏，以及有强效

保湿作用的润肤油，尤其注意在指甲周围

多涂抹一些。

烂嘴角、口角炎 嘴角烂后，可进行局

部清洗，用红霉素软膏涂擦；真菌感染的，

可用 1%—5%克霉唑软膏涂抹。口角炎多

因感染引起，以学龄前儿童多见，可以涂抹

少量红霉素软膏，同时服用维生素 B2。

□ 方 伟

巧用红霉素软膏

高温高湿天气，人体出汗增多，细

菌、真菌活跃，皮肤屏障功能容易受损，

从而诱发湿疹，需要做好科学防护。

诱发因素

汗液刺激 汗液里含有大量人体

的 代 谢 废 物 ，如 无 机 盐 、尿 素 、乳 酸 以

及微量元素等。高浓度的盐分和其他

代 谢 产 物 滞 留 皮 肤 表 面 时 ，可 能 会 渗

透到角质层，刺激神经末梢，导致皮肤

瘙痒。

微生物繁殖 汗液中的有机物（如

氨基酸）为细菌、真菌的繁殖和生存提供

了营养，可能会引发皮肤感染或炎症反

应。

汗腺导管阻塞 汗 液 排 出 不 畅 ，

汗腺导管受到阻塞，从而诱发痱子，进

一步会演变成湿疹。

治疗方法

对于湿疹的治疗，短期内（不超过

2 周）可使用糖皮质激素药膏。面部或

长期维持治疗可选择钙调磷酸酶抑制

剂 ，避 免 激 素 类 药 物 的 副 作 用 。 当 皮

肤出现大面积红肿、渗液或脓疱时，应

及 时 去 医 院 诊 治 ，可 能 需 要 口 服 抗 生

素、抗组胺药或短期使用糖皮质激素。

中医认为，湿疹与湿邪密切相关，其

发生与心、肺、肝、脾四经关系密切。临床

上需要根据患者的体质、病程和症状进行

分型论治，一般采用龙胆泻肝汤、除湿胃

苓汤、四物消风散等中药方剂加减治疗。

预防护理

保持皮肤清洁干燥 选择纯棉透气

衣物；注意居住和工作环境的通风降温；

出门时应尽量使用太阳伞并合理涂抹防

晒霜。

营养均衡 多吃新鲜水果和蔬菜、

豆类和豆制品、黑芝麻、动物肝脏等，禁

食鱼虾海鲜、牛羊肉，要禁酒，不可过食

辛辣等刺激性食物。

尽量避免接触可诱发湿疹的各种因

素 尽可能避免阳光直晒。出现湿疹

后，不用热水、盐水烫洗，忌用肥皂、碱水

或化妆品等搽洗患处，避免搔抓，以防继

发感染。如果日晒后出现水肿红斑或灼

热感，应及时就医。

□ 陈 芳 孙 茜

科学防治湿疹

启 事

凡因条件所限，未能及

时取得联系的作者，敬请与

本版责任编辑随时联系，以

便付酬。

秋季，大自然阳气渐收，阴气渐

长，气候也由热转凉。在这个季节，

若能顺应天时，采用科学的养生方

法，便能为身体打下良好基础。以

下是一些秋季养生实用小妙招。

起居有常 与秋同步

秋季应早睡早起，早睡可顺应

阳 气 收 敛 ，早 起 能 使 肺 气 得 以 舒

展 。 一 般 来 说 ，晚 上 10 时 至 11 时

入 睡 ，早 上 6 时 至 7 时 起 床 较 为 适

宜。充足的睡眠不仅能消除疲劳，

还 能 让 身 体 各 器 官 得 到 充 分 休 息

与修复。同时，要注意根据气温变

化适时增减衣物。“春捂秋冻”有一

定科学依据，但也要灵活把握。初

秋，天气尚热，不必急于添衣；仲秋

之 后 ，气 温 逐 渐 下 降 ，早 晚 温 差 加

大，应及时添加衣物，尤其是腹部、

脚部和颈部要注意保暖，以防寒邪

入侵。

饮食润燥 滋养脏腑

秋季气候干燥，易伤津液，饮食应

以滋阴润燥为原则。多吃一些具有润

肺生津、养阴清燥作用的食物，如梨、

百合、银耳、山药、芝麻、核桃等。

梨有润肺止咳、清热降火的功

效。可生食，也可将梨切块与冰糖、

银耳同煮，制成美味的梨汤，既能滋

阴润肺，又能缓解秋燥引起的咳嗽、

咽干等症状。百合能润肺止咳、清

心安神，无论是煮粥还是炒菜，加入

百合都能增添一份养生功效。

此外，还可适当增加酸味食物

的 摄 入 ，如 山 楂 、葡 萄 、柚 子 等 ，以

收敛肺气。减少辛辣食物的食用，

因为辛辣之品易助燥伤阴，加重秋

燥症状。

适度运动 强身健体

秋 季 是 开 展 运 动 锻 炼 的 好 时

节，适当运动能增强体质，提高机体

免疫力。可选择一些轻松平缓、运

动量适中的项目，如散步、慢跑、太

极拳、瑜伽等。

散 步 是 最 简 便 易 行 的 运 动 方

式，饭后在公园或小区内散步，既能

促进消化，又能放松身心。慢跑能

增强心肺功能，提高身体代谢能力，

但要注意循序渐进，控制好运动强

度和时间。太极拳动作柔和缓慢，

能调节呼吸，促进气血流通，长期练

习有助于强身健体、修身养性。

运 动 时 间 宜 选 择 在 早 晨 或 傍

晚 ，避 免 在 气 温 过 高 或 过 低 时 进

行。运动前要做好热身准备，运动

后及时补充水分和营养，防止身体

过度疲劳。

情志调节 平和心态

秋季草木凋零，万物萧瑟，人们容

易触景生情，产生悲伤、抑郁等情绪。

因此，情志调节在秋季养生中尤为重

要。要学会调整心态，保持乐观豁达

的情绪。可通过参加一些有趣的活动

来转移注意力，如登山赏秋、外出旅行

等，欣赏大自然的美景，感受秋季的独

特魅力，让心情愉悦起来。同时，培养

一些兴趣爱好，如绘画、书法、音乐等，

丰富生活内容，充实精神世界，以平和

的心态度过秋季。

穴位按摩 养生保健

中医认为，人体经络穴位与脏

腑器官相互关联，通过按摩特定穴

位，可起到养生保健的作用。秋季

可重点按摩以下几个穴位：

迎 香 穴 位 于 鼻 翼 外 缘 中 点

旁，鼻唇沟中。按摩迎香穴能通利

鼻窍，预防和缓解秋季常见的感冒、

鼻炎等疾病。用食指指腹轻轻按揉

迎香穴，每次 1—2 分钟，以局部有酸

胀感为宜。

肺俞穴 在背部第 3 胸椎棘突

下，旁开 1.5 寸。肺俞穴是肺脏之气

输注于背部的穴位，按摩此穴可增

强肺功能，调节肺气。可采用艾灸

或指压的方法，艾灸时距离穴位皮

肤 2—3 厘米，每次灸 15—20 分钟；

指压则用拇指指腹按压肺俞穴，力

度适中，每次按压 3—5 分钟。

足三里穴 位于小腿外侧，犊鼻

下 3 寸，犊鼻与解溪连线上。足三里

是人体重要的保健穴位，具有调理脾

胃、补中益气、增强免疫力的作用。

用拇指指腹按揉足三里穴，每次 3—5

分钟，每日可进行多次。

预防疾病 未雨绸缪

秋季气候多变，是多种疾病的高

发季节，如感冒、咳嗽、哮喘、心血管

疾病等。要积极做好预防工作，除了

注意起居、饮食、运动和情志调节外，

还可采取以下措施：

接种疫苗 对 于 易 感 人 群 ，如

老年人、儿童、患有慢性疾病者等，

可在秋季接种流感疫苗、肺炎疫苗

等，以预防呼吸道传染病的发生。

注 意 通 风 保 持 室 内 空 气 流

通 ，每 天 开 窗 通 风 2—3 次 ，每 次

20—30 分钟，可减少细菌、病毒等病

原体在室内滋生繁殖。

个人卫生 勤洗手，避免用手触

摸口鼻眼，减少病原体的传播途径。

（作者单位：兰州市肺科医院）

□ 鲁玉桂

秋季怎么调养身心

初 秋 时 节 ，人 体 易 受 湿 邪 侵

袭。中医认为，“湿”为六淫（风、寒、

暑 、湿 、燥 、火）之 一 ，具 有 重 浊 、黏

滞、趋下的特性。湿邪易阻滞气机，

影响脏腑功能，尤其容易困阻脾阳，

导致运化失常。

湿邪不除，初期可引发头身困重、

食欲不振、关节酸痛、皮肤湿疹等问

题。若长期积累，则可能导致更严重

的健康隐患。

避免误区

民间有“千寒易去，一湿难除”之

说，这形象地道出了祛湿的困难程

度。从中医理论来看，湿性黏滞，易与

其他病邪相互胶结，形成湿热、寒湿、

痰湿等复杂病机。《景岳全书》载“湿之

为病，有自外入者，有自内出者，有内

外相合者”。这种多源性使得湿邪更

难祛除。临床上常见许多人尝试祛湿

却效果不佳，甚至出现“越排越湿”的

怪现象，究其原因主要有以下几点：

盲目祛湿，不辨体质 湿邪有

寒湿、湿热之分，体质有阳虚、气虚、

痰湿之别。若湿热体质者，表现为

口苦口臭、面油多、舌红苔黄腻，误

用温燥药物，如生姜、肉桂，无异于

火上浇油；而寒湿体质者，表现为怕

冷、舌淡苔白滑，过度清热，如大量

服用绿豆、薏米，则可能损伤阳气，

使湿邪更难化解。

只祛湿不健脾 中医认为，脾主

运化水湿，脾虚则水湿停聚。若一味

利湿，如长期饮用红豆薏米水，而不注

重健脾，就如同只清理积水却不修复

漏水的管道，湿邪虽暂时排出，但因脾

的运化功能未恢复，水湿很快又会再

生。这解释了为什么很多人喝祛湿茶

初期有效，停用后症状又反复出现。

生活方式不调整 祛湿需要综

合治理。熬夜则伤阴助湿，贪凉饮

冷则损伤脾阳，嗜食生冷甜腻则助

湿生痰，久坐不动则气滞湿停。这

些不良习惯会持续助长湿气，使任

何祛湿方法都事倍功半。

调理方法

运动排湿。最 佳 运 动 时 间 ：早

晨 7 时 —9 时（胃 经 当 令）或 下 午 5

时—7 时（肾经当令）。

避免正午高温时段运动，以防

气随汗泄。推荐运动方式：快走时

配合摆臂能疏通三焦；瑜伽的扭转

体式可按摩内脏；游泳虽在水里但

能促进全身代谢。

穴位按摩。丰隆穴（在小腿外

侧 ，外 踝 尖 上 8 寸 ，胫 骨 前 肌 的 外

缘）是 化 痰 要 穴 ；承 山 穴（小 腿 后

侧 ，腓 肠 肌 肌 腹 下 凹 陷 处）专 治 湿

重腿沉。

每日按压 3—5 分钟，配合精油

效果更佳。

中药茶饮方。湿热型：赤小豆

30 克，生薏米 20 克，淡竹叶 10 克。

寒湿型：炒薏米 20 克，茯苓 15 克，生

姜 3 片。

□ 刘兰兰

初秋如何祛湿

大 指 压 住 食

指 ，轻 快 弹 动 30

次；再换中指、无名

指 、小 指 各 30 次 ；

最 后 五 指 聚 拢 ，合

力 弹 出 30 次 。 这

套 看 似 简 单 的 动

作，藏着“五指通五

脏”的养生智慧。

五指对应五脏

大拇指对应肺

经 晨 起 弹 拇 指 ，

能 宣 发 肺 气 ，改 善

咽 喉 不 适 ，尤 其 适

合经常吸烟或用嗓

过度的人。拇指中

的 少 商 经 穴 ，与 肺

息 息 相 关 ，如 肺 有

疾 患 压 这 个 部 位

时 ，疼 痛 感 会 比 较

明显。

食指关联大肠

经 弹动食指可促

进 肠 道 蠕 动 ，让 代

谢通畅。食指上有与大肠相关的商阳穴，有

便秘现象而压这个手指深感疼痛者，大肠可

能有问题。

中指对应心经 常弹中指能安神定志，

对失眠、心悸的人来说，堪比一剂温和的安

神方。

无名指通三焦经 三焦掌管全身气机，

弹它能疏解郁气，缓解肩颈酸胀，让气血舒

展。无名指的三焦经上有一个关冲穴，感冒

发烧时可揉此部位。

小指对应肾经 肾 气 是 生 命 本 源 ，弹

小 指 可 固 肾 培 元 ，久 坐 族 常 练 ，能 缓 解 腰

膝 酸 软 。 靠 无 名 指 一 侧 的 小 指 指 尖 有 少

冲 穴 ，少 冲 穴 与 心 脏 有 密 切 关 系 ，所 以 心

脏 病 发 作 时 ，用 力 按 压 小 指 指 尖 ，可 使 发

作 缓 和 些 ；另 一 侧 有 少 泽 穴 ，少 泽 穴 是 小

肠 的 经 穴 ，小 肠 情 况 不 佳 时 ，可 用 力 按 压

此指尖。

如何练习弹指动作

端正坐姿，沉肩坠肘，从大拇指开始，感

受指尖传来的酸胀感——那是气血在唤醒

脏腑。也可以将指甲根的部位捏住然后用力

压并转动，从小手指开始，一个一个捏，感觉

一下有没有特别疼痛的手指。在揉捏中，如

果发觉疼痛的部位，即便是轻微疼痛，也和那

个手指的穴位有关联，此时，需要把疼痛的手

指仔细揉搓。

不仅两手如此，也要以相应要领每天揉

捏一番双脚。要养成揉揉手、捏捏脚的习

惯，久而久之，可促进血液循环使内脏尤其

是心脏更为健康。

（综合）

弹
揉
五
指

调
理
脏
腑

新华社发
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中医指南
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音乐相伴 王海滨


