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健康课堂健康课堂

在神经内科门诊，经常有
患者因耳边或脑海里总有消散
不去的鸣响而就医。一些人
的耳鸣，其实是由大脑发出的
健康警报，提示脑血管可能存
在问题。

由脑血管问题引发的耳鸣
主要有以下特点：

1.表现多样，有嗡嗡声、蝉
鸣声、火车经过的轰鸣声，或
者多种声音混杂不清。

2.声源不定，可分为单侧、
双侧，有的来自耳后，有的来
自头顶，还有的难以定位。

3. 时 断 时 续 或 长 期 持
续 ，会 随 心 跳 节 奏 出 现 搏 动
性鸣响。

4. 劳 累 或 紧 张时症状易
加 重 ，休 息 或 放 松 后 或 能 得
到缓解。

5.在喧嚣嘈杂的环境中声
音不明显，夜深人静时声音会

“吵”得人难以入睡。
若以上问题中存在 3 项或

以上，不论多大年龄都要及时
就诊，高度提示脑血管疾病。

预防脑血管病，最重要的
是 改 善 生 活 方 式 ，如 保 持 运
动；饮食遵循低盐、低脂、高纤
维的原则；天冷时及时添衣保
暖；定期检查血压、血脂、血糖。

吴川杰

如此耳鸣
或是脑血管病

拔牙后，拔牙窝里形
成的血凝块是伤口愈合
关键。这一天然“生物敷
料 ”可 以 避 免 细 菌 侵 入
深部组织并为组织再生
提供支架。若血凝块因
护 理 不 当 提 前 脱 落 ，暴
露的牙槽骨在口腔环境
中 很 容 易 发 生 感 染 ，从
而 引 起干槽症。其典型
表现为：

1.伤口疼痛持续。拔
牙术后 3-4 天，伤口疼痛
不减轻，反而加重，并向
周围放射。

2. 腐 臭 味 。 牙 槽 窝
腐败组织产生特殊的恶
臭味。

3. 常规止痛药无效。
常规止痛药不能缓解干
槽症的疼痛症状。

干槽症患者口内出
现的腐臭味，是细菌在创
口处滋生产生。专家介
绍，预防干槽症的关键是
保护好拔牙创口内的血
凝块。

拔 牙 并 非“ 一 拔 了
之”，术后护理直接影响创
口愈合和并发症的发生。

专家建议拔牙术后
做到以下几点：

1. 持续咬紧止 血 纱
布 30-60 分钟，避免口水
进入伤口影响血凝块的
形成。

2. 拔牙术后 24 小时
内 不 要 刷 牙 ，也 不 能 反
复漱口、吐口水、用舌头
舔 舐 伤 口 ，避 免 血 凝 块
脱落。

3. 饮食宜清淡，避免
过硬过烫食物，不要过早
使用拔牙侧咀嚼，减少对
伤口的刺激。

4. 拔牙 48 小时后可
以局部冷敷，减少出血肿
胀，72 小时后改热敷，促
进血液循环。

专家指出，尽管干槽
症症状骇人，但总体发生
率较低。若术后3-4天，拔
牙创口仍有明显疼痛，需要
及时就医检查。施婕

拔牙后3个表现，当心“干槽症”
关节炎困扰很多人，日常

可以通过热敷来缓解关节不
适。但在关节炎急性发作时，
情况有所不同。此时关节内可
能存在炎症和肿胀，更恰当的
做法是先冷敷，待肿胀消退后
再热敷。

在关节炎急性期，当局部
红肿热痛症状明显时，应避免
热敷，以免加重病情。此时可
选择冷敷，先缩小血管，减少血
流量和炎症，从而减轻肿胀和
疼痛。冷敷时建议使用冰袋或
冰毛巾；每次敷15分钟到20分
钟，每天可进行 2 次到 3 次，也
可根据自身情况调整。

当病情趋于平稳，热敷则
对关节炎患者具有多方面的益
处。热敷能够扩张血管，促进
血液循环，从而增加膝关节的
血液供应，有助于缓解局部疼
痛和僵硬的症状。此外，热敷
还能促进炎症的吸收和消散，
减轻关节内的炎症反应，进一
步改善关节功能。

冷热敷可作为治疗关节炎
的辅助手段，缓解患者症状，促
进关节功能的恢复，但具体治
疗方法还需结合患者的具体病
情和身体状况来确定。吴鹏

关节肿痛能否热敷

国家版减肥指南发布国家版减肥指南发布 一日三餐这样吃一日三餐这样吃
“体重异常容易导致高血压、糖尿病、心脑血管疾病、脂肪

肝，甚至一部分的癌症也和体重异常有一定的关联。”“有些人
腰围太大，体重超重，甚至患上了慢性病……这就需要专业医
生和专业医疗机构的帮助。”

日前，十四届全国人大三次会议举行记者会，国家卫生健
康委员会主任雷海潮表示，将持续推进体重管理年行动，普及
健康生活方式。

随着春回大地，万物
复苏。气温的逐渐回暖和
湿度的增加，细菌与病毒
也迎来了它们活跃的时
刻，春季呼吸道传染病同样
高发，强大的传染性和潜在
的并发症给大家的健康带
来了严重威胁。防控措施
主要包括以下几方面：

勤洗手、戴口罩。使
用肥皂或洗手液并用流动
的清水洗手；打喷嚏或咳
嗽时应用手帕或纸巾掩住
口鼻，避免飞沫污染手部
和周围环境；尽量不到人
多拥挤、空气污浊的场所。

做好防寒保暖。当身
体受凉时，呼吸道血管收
缩，血液供应减少，局部抵
抗 力 下 降 ，病 毒 容 易 侵
入。因此，平时要注意自
身保暖，及时增添衣物。

平时要多喝水。只有
平时多喝水，让鼻黏膜保
持湿润，才能有效抵御病
毒的入侵，还有利于体内
毒素排泄，净化体内环境。

保持开窗通风。经常
开窗通风，能够保持室内
空气的流通，也可以减少
细菌或者是病毒的滋生。

适当加强锻炼。坚持
进行体育锻炼，呼吸操、扩
胸运动、腹式呼吸、八段
锦、太极拳等可以增强体
质、提高免疫力。

注意饮食健康。尽可
能少食辛辣食品，适当多
食青菜、藕、香蕉、柑橘、苹
果、梨、葡萄等新鲜果蔬。
润肺生津、养阴清燥，可以
适当补充一些维生素。

积极接种疫苗。对于
儿童或者抵抗力差的老
人，可以接种相应的疫苗

（如流感疫苗、水痘疫苗
等）。如果去年冬季没有
接种流感疫苗，现在接种
仍然能起到预防作用。

做到“四早”防治。当
出现不适症状时，应及时
就医，即早发现、早报告、
早隔离、早治疗，从而避免
疾病传播。 汉瑞娟

春季传染病到底怎么防

示提温馨温馨

什么样的胖才是超重肥胖什么样的胖才是超重肥胖

体质指数（BMI）是衡
量人体胖瘦程度的标准。

BMI=体重（kg）/身高
（m）2

我 国 健 康 成 年 人 的
BMI正常范围在 18.5 至 24
之间。BMI 在 24 至 28 之
间被定义为超重。BMI达
到 或 超 过 28 就 是 肥 胖 。
其中，又根据 BMI 分为轻
度肥胖、中度肥胖、重度
肥胖以及极重度肥胖。

健康减肥该怎么吃健康减肥该怎么吃

这些食物优先选
鼓励主食以全谷物为

主，适当增加粗粮并减少
精白米面摄入；

保 障 足 量 的 新 鲜 蔬
果 摄 入 ，但 要 减 少 高 糖
水果及高淀粉含量蔬菜
的摄入；

优先选择脂肪含量低
的食材，如瘦肉、去皮鸡
胸肉、鱼虾等；

优先选择低脂或脱脂

奶类。
这些食物要少吃
减重期间应少吃油炸

食品、含糖烘焙糕点、糖
果、肥肉等高能量食物。

减 重 期 间 饮 食 要 清
淡，每天食盐摄入量不超
过 5g，烹调油不超过 20-
25g，添 加 糖 的 摄 入 量 最
好控制在 25g 以下。

减重期间应严格限制
饮酒。每克酒精可产生
约 7kcal 能量，远高于同质
量的碳水化合物和蛋白
质产生的能量值。

科学减肥科学减肥，，记牢记牢44件事件事

《成人肥胖食养指南
（2024 年版）》建议，三大
宏量营养素的供能比分
别为：脂肪 20%-30%、蛋
白质 15%-20%、碳水化合
物 50%-60%，推荐早中晚
三餐供能比为 3：4：3。

定时定量规律进餐
要做到重视早餐，不

漏餐，晚餐勿过晚进食，
建议在 17：00-19：00 进食

晚餐，晚餐后不宜再进食
任何食物，但可以饮水。

少吃零食，少喝饮料
不论在家还是在外就

餐，都应力求做到饮食有
节制、科学搭配，不暴饮
暴 食 ，控 制 随 意 进 食 零
食、喝饮料，避免夜宵。

进餐宜细嚼慢咽
摄入同样的食物，细

嚼慢咽有利于减少总食
量，减缓进餐速度，可以
增 加 饱 腹 感 ，降 低 饥 饿
感。

适当改变进餐顺序
按照“蔬菜一肉类一

主食”的顺序进餐，有助
于减少高能量食物的进
食量。

减肥还有这些小窍门减肥还有这些小窍门

睡觉
经 常 熬 夜 、睡 眠 不

足、作息无规律，可引起
内分泌紊乱，脂肪代谢异
常，导致“过劳肥”，肥胖患
者应按昼夜生物节律，保
证每日 7 小时左右的睡眠

时间。
运动
身体活动不足或缺乏

以及久坐的静态生活方
式是肥胖发生的重要原
因，肥胖患者减重的运动
原则是中低强度有氧运
动为主，抗阻运动为辅，
每周进行 150-300 分钟，
中等强度的有氧运动每
周 5-7 天，至少隔天运动
1 次，抗阻运动每周 2-3
天，隔天 1 次，每次 10-20
分钟，每周通过运动消耗
能量 2000kcal或以上。

少坐
每天静坐和被动视屏

时间要控制在 2 到 4 个小
时以内，长期静坐或伏案
工作者，每小时要起来活
动3到5分钟。

减肥要循序渐进较为
理想的减重目标应该是 6
个月内，减少当前体重的
5%-10%合理的减重速度
为每月减2-4公斤。央视


