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超一半脑卒中
与高血压有关

血压过高会导致头痛、
头晕、头胀等不适症状，如
果 高 血 压 长 期 得 不 到 控
制，脑血管面临巨大压力

“冲击”，血管内皮损伤，动
脉硬化或斑块形成，就易
发 生 缺 血 性 卒 中（脑 梗
死）；而一旦高压导致血管
破裂，就会发生出血性脑
卒中（脑出血）。

其中，高血压是中风的
首要危险因素！报告显示，
对我国居民而言，53.2%的中
风与高血压有关，高血压是
最重要的危险因素。因此，
控制好血压，可以大大降低
中风风险。既往研究发现，
对于高血压患者来说，收缩
压每降低10毫米汞柱，或舒
张压每降低5毫米汞柱，中
风风险降低40%左右。

一旦发生中风，
将面临“三高”威胁

一旦不幸发生中风，将
面临着复发率高、致残率高

和死亡率高的“三高”威胁。
致残率高。不少人经

历一次中风后，需要借助
拐杖、轮椅行动，或瘫痪在
床 。 一 项 发 表 在《卒 中
（STROKE）》杂 志 上 的 研
究结果表明：中风患者每
延误治疗一分钟，就会有
190 万个神经细胞死亡，导
致 140 亿个突触和 7.5 英
里的神经纤维损失。每耽
搁一小时的救治时间，则
将使大脑变老3.6年。大脑
是“司令部”，一旦出现问
题，影响的是全身，会出现
一侧肢体偏瘫，语言无法
表达等情况，影响正常的
生活。

复发率高。因为血管
病变没有获得根本改善，
危险因素依旧存在，一旦
存在诱发因素，中风还会
再次发生。而且复发次数
越多，致残率也越高。专
项调查显示，首发中风患
者发病1年内，中风患者复
发率为5.48%。

死亡率高。据《中国脑
卒中防治报告 2020》概要，

2018 年我国约有 194 万人
死于中风。中风已成为我
国农村居民第二位、城市
居民第三位的死亡病因。

识别卒中预警信号，
记好120口诀

中风的常见症状可以
概括为“中风 120”口诀，在
生活中可用于简单、迅速
识别中风：看到1张不对称
的脸；两只手臂是否有单
侧无力；聆（零）听讲话是
否清晰如果通过这三步观
察怀疑是中风，可立刻拨
打急救电话120。

对于高血压患者来说，
如果有了类似一过性的肢
体麻木、肢体无力、语言障
碍或黑盲症状时，就要格
外小心了，这可能是最后
一次警告，要重视起来。

远离中风，
生活中做好几点

远离中风，生活中可以
从这几方面入手。尤其是
高血压患者更要注意。

管好血压。老年高血

压患者必须每天进行血压
监测。对于初发的 1 级以
下或轻度增高的高血压，
可以靠饮食和运动控制；
但对于 2 级、3 级以上的高
血压，必须要在医生指导
下服用降压药。良好的生
活习惯，再加药物治疗，效
果才会更好。

合理膳食。建议每人
每日盐摄入量不超过5克，
可使用低钠盐。适当多吃
富含钾的食物。

规律运动。除日常生
活的活动外，推荐每周4～7
天，每天累计 30～60 分钟
的中等强度运动，如健走、
慢跑、骑自行车、游泳等。

控制体重。最佳目标
是达到理想体重，体重指数
18.5～23.9千克/平方米，控
制腰围至男性<90 厘米，
女性<85厘米。

做到不吸烟。吸烟和
被动吸烟增加心血管疾病
风险。心态平和。精神紧
张可激活交感神经，从而使
血压升高，遇事要保持平和
心态。 王继光

复发率高、致残率高和死亡率高

中风有信号 口诀早知道

根据《中国心血管健康与疾病报告2021》数据显示，我国目
前有2.45亿高血压患者。作为常见慢性病，高血压本身并不可
怕，但引起的并发症却相当棘手，脑卒中就是其中之一。

日前，年近七十的张女
士吃了不少糯米饭团，结果
肚子胀痛不已，近一周都没
能排便。来医院就诊，被诊
断为肠梗阻。

肠梗阻是常见的急腹
症之一。饮食过度导致肠
道痉挛、蠕动减弱，肠管内
消化物不能正常运行，就
容易出现肠梗阻。

肠梗阻在各个年龄段
均有出现，年轻人群通常
是饮食过量造成肠道失
衡，而中老年人往往由于
食用过多难以消化的食
物所致。与普通便秘最
大的不同是，肠梗阻会出
现腹痛、腹胀、呕吐、肛门
停止排便排气的症状，其
中以痛胀最为明显，此时
应停止进食进水，前往医
院就诊。

中医治疗肠梗阻最常
用的是大小承气汤，此外，
配合艾灸疗法和穴位贴
敷 ，能 有 效 缓 解 腹 痛 症
状。如果保守治疗不见
效，应及时手术，以免错过
最佳治疗时机。

贪吃糯米团
引发肠梗阻

说起脂肪肝，我们普遍
指的是非酒精性脂肪性肝
病。目前非酒精性脂肪性
肝 病 正 严 重 威 胁 人 们 健
康。脂肪肝初期可“逆转”，
但如果没能及时控制和治
疗，会导致肝脏纤维化，甚
至出现肝硬化。脂肪肝患
者要改掉不良饮食习惯，注
意三大营养素的合理搭配。

改掉不良饮食习惯。
饮食无规律，如经常不吃早
餐，或者三餐饱饥不均会为
肥胖和脂肪肝发病提供条
件。长期大量饮酒可引起
脂肪肝，过量摄食、吃零食、
夜食以及过分追求高热量、
味道浓的食物会引起身体
内脂肪蓄积，应尽量避免。

注意三大营养素的合
理搭配，即增加蛋白质的摄
入量，重视脂肪的质和量，
限制单糖和双糖的摄入。
以低脂饮食为宜，并且要以
植物性脂肪为主，如橄榄
油、菜籽油、茶油等；少吃一
些饱和脂肪酸，如猪油、牛
油、羊油、黄油、奶油等，同
时应限制胆固醇的摄入量，
如动物内脏、脑髓、蛋黄、鱿
鱼等；在糖类摄入方面，应
吃一些低糖类饮食。

燕麦、牛奶、玉米、海
带、甘薯、大蒜、胡萝卜、山
楂、无花果等都可降脂，脂
肪肝患者可常选食。刘波

脂肪肝患者这样吃

68 岁的刘先生因便秘
来医院做了结肠镜，病理报
告提示他得了“结肠管状腺
瘤”，会不会是肠癌？带着疑
问，刘先生来到医院就诊。

肠息肉会恶化成癌吗

肠息肉，是肠道上长
的肉疙瘩，在没有确定病
理之前，它们统称为肠道
息肉。

肠道息肉按病理类型
可分为肿瘤性息肉、非肿
瘤性息肉。肿瘤性息肉包
括管状腺瘤、绒毛状腺瘤、
管状绒毛状腺瘤，这些腺
瘤症状相对较重，更易发

生癌变；非肿瘤性息肉包
括增生性息肉、炎症性息
肉、错构瘤。肠道息肉患
者大多数没有症状，有些
会 表 现 为 便 秘 、便 血 、腹
痛、脱垂等不适症状。

肠息肉的发病因素

肠息肉与以下因素有
关：长期进食高脂肪、高蛋
白、低纤维素饮食，吸烟，
饮 酒 ，长 期 久 坐 ，缺 少 运
动，患有结肠黏膜的慢性
炎症，以及家族遗传。

超过 90%的肠癌都是
由 腺 瘤 发 展 而 来 。 结 肠
镜 检 查 是 诊 断 肠 道 息 肉
及 肠 癌 的 必 要 手 段 。 凡
是 结 肠 镜 检 查 中 发 现 的
腺瘤均应摘除，切除腺瘤
后，肠道也可能再次长出
新的腺瘤，应该每 3 年一
次复查结肠镜。

得了肠息肉怎么办

纠正自己的不良生活
习惯，可预防肠息肉的复
发及癌变。日常生活中，

保持积极乐观的态度；加
强 体 育 锻 炼 ，控 制 体 重 。
饮食上适当减少肉类和脂
肪的摄入，增加新鲜蔬果、
粗 粮 、谷 物 ，促 进 肠 道 健
康。戒烟、戒酒。养成每
日定时排便的习惯。

除了日常保健，还可以
试试中医疗法。除了内服中
药汤剂的治法外，还可以通
过中药穴位贴敷、耳穴压丸、
皮内针、针刺、艾灸等中医外
治法来实现扶助正气、提高
免疫力等作用。 沈甜

肠息肉会恶化成癌吗

高女士一直消
化不良，偶尔还会咳
嗽。前些日子她看
电视剧《狂飙》，看到
剧中人物爱喝陈皮
茶，并提到“老陈皮
对嗓子好”，她立马
买了半斤陈皮，每天
坚持泡水喝。半个
月后，高女士发现不
但咳嗽没有好转，还
出现了胃酸、便秘等
不适，无奈只好去医

院就诊。事实上，擅
自喝陈皮茶的人不
在少数。

医生提醒，陈皮
并非人人可用。陈
皮性温偏燥，胃热
（表现为牙龈肿痛、
口臭、便秘等）、阴虚
燥咳（表现为干咳无
痰、声音嘶哑、咽喉
干痒等）、胃酸过多
的人都不宜饮用陈
皮茶。 陈楚

陈皮茶并非人人适宜
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人体内的氨糖软骨素是可以自身
合成的，但是随着年龄的不断增长，氨
糖软骨素含量不断降低且不再生成。
等到年龄越来越大，氨糖软骨素含量越
来越少，逐渐出现驼背、走路无力、关节
时常疼痛的现象。

氨糖在自然界中主要存在于蟹壳、
虾壳、贝壳等壳类生物中，软骨素主要存
在于像鸡皮、鱼皮以及鸡、牛与鲨鱼的软
骨内，所以与软骨素比起来，氨糖较难补
充。但随着科技的发展，科学家将氨糖
从壳类生物中提取出来，更方便补充。

如果你人到老年，骨密度降低，经
常出现不明原因的扭伤、抽筋等现象，
不妨用上氨糖软骨素吧！

为了帮助骨关节不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购海之圣博力氨糖软骨素 3 瓶只需 99
元，由于此次优惠力度大产品数量有
限，活动时间仅限 7 天，还望广大读者
朋友抓紧时间报名申购，售完为止，谢
谢您的合作和理解!不能到店的读者可
免费邮寄货到付款！

人到老年增加骨密度 还得用氨糖软骨素
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