
    6月 21日是夏至节气。夏令时

节，天气炎热，空气对流旺盛，雨水较
多，夏至时节更是江淮一带的“梅雨”

季节。对此，上海市普陀区人民医院
中医科副主任医师周冬青表示，这个

时节要谨防“暑湿”。中医学很早就有
“暑必兼湿”的理论，认为暑邪往往会

和湿邪相结合，所以暑湿较重。此时

肠道传染病、皮肤病、中暑、中风等病
比较高发。

那么这个时节怎么吃呢？周冬青
介绍，夏季可吃鸭肉。鸭肉性偏凉，富

含蛋白质，而且由于属水禽，不论煮
粥还是煲汤，都可以养胃生津之功

效，可适量食用。绿豆汤具有清热解
毒、止渴消暑的功效。绿豆的营养成

分比较丰富，是经济价值和营养价值
较高的一种豆类。但体质虚寒的人建

议不要频繁饮用。冬瓜有清热解毒、
利水消痰、除烦止渴、祛湿解暑之功

效，是夏天消暑汤水之首选。还有苦

瓜、黄瓜、面条等。总而言之，饮食宜
清淡不宜肥甘厚味，冷食不宜多吃，

少则犹可，贪多定会寒伤脾胃。
在日常生活中，人们应注意精神

调摄，夏日炎炎，往往让人心烦意乱，

而烦则更热，可影响人体的功能活动，
从而产生许多精神方面的不良影响。

俗话说:"心静自然凉"，因此，要善于调
节，多静坐，排除心中杂念，夏季要神

清气和，快乐欢畅，心胸宽阔，精神饱
满。平日里，空调不宜温度过低，不宜

长时间待在空调房中。

炎热夏季，应该如何锻炼呢？周
冬青指出，安排体育锻炼时，应避开

烈日炽热之时，加强防护。夏季运动
最好选择在清晨或傍晚天气较凉爽

时进行，场地宜选择在河湖水边、公
园庭院等空气新鲜的地方，有条件

的人可以到森林、海滨地区去疗养、
度假。锻炼的项目以散步、慢跑、太

极拳、广播操为好，不宜做过分剧烈
的活动，若运动过激，可导致大汗淋

漓，汗泄太多，不但伤阴气，也宜损

阳气。在运动锻炼过程中，出汗过多
时，可适当饮用淡盐开水或绿豆盐
水汤，切不可饮用大量凉开水，更不

能立即用冷水冲头、淋浴。 (高 媛)

梅雨“撞上”夏至

养生应该怎么做？
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  心脏和肝脏都是人们的宝

贝。提到夏季养生，大多数人会建
议先养心，其实对于肝脏的保养

也不能忽视。对此，上海市东方医
院感染科屈莉红主任表示，炎炎

夏日是肝最容易受伤的季节,一旦
火旺就会伤肝，因此很多肝病容

易在夏季发作，肝不好的人，往往

夏天的时候都会比较难过。所以
夏季养肝，赶紧提上日程吧。

一年之中，寒热温凉的气候
变化影响着我们身体生理功能的

发挥，因此，屈主任建议，我们应
当顺应四季的气候变化，在不同

的季节活用不同的养肝方法，养
肝护肝才更有成效。

例如春季，我们要顺应春天
的气息来养肝、保健，具体应该做

到：少吃酸冷和辛腻的食物，多喝
水，多晒太阳多运动，早睡早起。

众所周知一到秋季，人体内肝火
容易旺盛而导致心烦气躁，此时

我们最好早睡早起，平时注意心
平气和，收敛神气，多晒太阳，多

锻炼，调节饮食，减轻秋燥之气对
人体的侵害。到了冬季，则要注意

藏阳气，尤其要注意保暖，早睡晚

起，适当锻炼活络筋骨，经常调养

精神，尽量保持心神安宁。
与其他季节不同，夏季昼长

夜短趋于明显,这个时候要顺应阳
盛阴虚的变化，因此夏季养肝要

注意晚睡早起，适当睡午觉；让气
机宣泄通畅，保持愉悦心情；饮食

上注意荤素搭配，勤于补水。

关于饮食调理方面，屈主任
说，青色属木，入肝，具有舒肝、强

肝的功能，能消除人体疲劳，防范
肝疾。青绿色的新鲜蔬菜和水果，

是提供人体所需维生素、纤维素
和矿物质等营养素的主要食物。

所以，想要养肝平时应尽量多吃

青菜之类的绿色食物，并适量少
盐、低脂，注意膳食比例的均衡。

餐桌上，常见的绿色食物有绿豆、
菠菜、西兰花、黄瓜、丝瓜、芹菜、韭

菜、青辣椒、茼蒿、莴笋等。
在生活和工作中感到不愉快

时，可以抽出五分钟时间静坐一

会，喝上一杯白开水将情绪舒缓下
来，这样工作起来会更有效率。另

外，可以多喝一些花茶，如玫瑰花
茶、菊花茶，二者分别有疏肝、清肝

的功效，对于舒缓情绪同样有着积
极的作用。 （宋小卓）

夏季养肝正当时

    最近一年来，病初的感觉已经

消失（其实是已适应），因此服药就
开始“三天打鱼，两天晒网，”偶尔到

医院做检查，在医生的病史记录中
每次血压均超过 150/100 毫米汞

柱，医生嘱咐一定要按时服药。为了
避免麻烦，陈老师有时也到附近药

店买些降压药服用。这天半夜时分，

陈老师突然头痛、恶心、呕吐、四肢
不能活动，嘴角也歪了⋯⋯

上海远大心胸医院宋贺主任医
师说，在高血压专科门诊中，与陈老

师类似的例子比比皆是。长期服药
而不测量血压的有之；断断续续服

药者有之；虽然“坚持”服药，但血压

长期处于高水平者更是司空见惯。
国内外有大量的医学报道，高血压，

包括血压偏高者，如果不能很好地
将血压控制在正常水平（一般人要

求血压<140/90毫米汞柱，有糖尿
病或肾损害者血压要求<130/80毫

米汞柱），那么升高的血压就会造成
“靶器官”的损害，迟早会引起脑中

风等严重后果。

脑卒中：我国居民健康的
第一大杀手

脑中风，即我们读者口中的恐
怖疾病的代名词，医学上称为“脑卒

中”，是急性脑血管病，也就是通常
说的“脑梗”和“脑溢血”。它具有发

病率高、致残率高、死亡率高和复发
率高的特点，已经成为我国居民健

康的第一大杀手，首次卒中发生呈

低龄化发展趋势。
宋贺主任医师指出，合理干预、

提高脑卒中的早期识别能力，学会
预防脑卒中的健康生活方式及技

能，才能实现早防早治，进而极大降
低脑卒中的发病率和致残率。

脑卒中：脑卒中分为出血
性和缺血性两大类

在我们日常生活中，许多人以
为，脑卒中是上了年纪的老人家才

会得的，跟中青年关系不大。宋贺主
任医师说：“许多人误认为脑卒中是

老年病，实际并非如此。时下，科室
中脑卒中收治人数逐年增加，而且

发病年龄呈现年轻化趋势，这种变

化的出现与现代人的生活方式等密
不可分。”因此，中青年人也不可忽

视脑卒中，应该从改变不良的生活
方式开始做起，注意高血压病、肥

胖、糖尿病等防治，从而预防脑卒

中，减少脑卒中的发生发展。
据宋贺主任医师介绍，脑卒中

分为出血性和缺血性两大类，前者

就是通常说的“脑出血”或“脑溢
血”，后者更多见，就是通常说的“脑

梗塞”或“脑梗死”。

脑卒中：发病前多多少少
都会有一些先兆

脑卒中是在高血压、高脂血症、

为脑动脉硬化、糖尿病、心脏病等基

础上发展、演变而来的，“冰冻三尺，
非一日之寒”，病症都是从渐变到突

变的。所以，要防止脑卒中，首先要
积极防治易致卒中的疾病，溯源治

本，才能未雨绸缪。
从临床上来说，脑卒中的先兆

症状是来自脑部瞬间血流骤变所发
出的各种信号，常见的有以下几个

方面：
说话不清，吐字困难：脑卒中发

生前，最常出现的先兆症状就是语

言障碍，主要表现为语言不利、说话
不清、吐字困难、失语或者语不达意

等症状，这主要是因为脑动脉供血
不足，影响了大脑皮层的语言中枢

导致的。
眼前发黑，视物不清：脑卒中发

生前，患者常有视觉上的异常，而且
视觉异常往往是脑卒中最早的预警

信号。主要表现有一过性黑朦，患者
突然眼前发黑，视物不清，但是往往

数秒钟后可以恢复。
精神萎靡，老想睡觉：患者常表

现为精神萎靡不振，老想睡觉或整
日昏昏沉沉，很多患者会频繁打哈

欠，这是因为脑组织呈缺血缺氧状
态的缘故，有研究发现，70%的脑卒

中患者在发病前 5~10 天内有频繁
打哈欠的异常表现。

肢体麻木，视物旋转：卒中前，
患者往往有一侧面、舌、唇或 /和肢

体麻木的感觉，有时还会伴有耳鸣、
听力减退或视物旋转感。还有些患

者是突然感到天旋地转、摇晃不定、
站立不稳，甚至晕倒在地。

口角歪斜，吞咽困难：患者表现

为一侧的面部或者上下肢力量减
弱，不受支配，出现口角歪斜、流涎、

吞咽困难，或是一侧肢体乏力，胳膊
无法抬举，手中物品忽然掉落，走路

时一只脚拖地甚至不能站立行走等。

还有的患者出现扭颈麻手征，患者扭
头向一侧时，突感手指无力，甚至还

伴有言语不清，1~2分钟后恢复。

脑卒中：已经患了高血压
的人如何预防

如果你已经患了高血压，就要
时时预防中风的发生。除要药物治

疗，生活上的措施也是不可缺少的。
缓慢起床：早晨醒来，不要急于

起床，先在床上仰卧，活动一下四肢
和头颈部，使肢体肌肉和血管平滑

肌恢复适当张力，以适应起床时的

体位变化，避免引起头晕。然后慢慢
坐起，稍活动几次上肢，再下床活

动，这样血压不会有大波动。

温水洗漱：过热、过凉的水都会
刺激皮肤感受器，引起周围血管的

舒缩，进而影响血压。30~35 摄氏
度的温水洗脸漱口最为适宜。

饮水一杯：漱口后饮白开水一

杯，既有冲洗胃肠的作用，又可稀释
血液，降低血液粘稠度，通畅血循

环，降低血压。

耐心排便：切忌排便急燥、屏气
用力，那样有诱发脑出血的危险。要

坐便，这样可持久，蹲位易疲劳。如
有习惯性便秘，要多吃蔬菜、香蕉等

水果和纤维素多的食物，可用些缓
泻药，克服排便困难。

安全洗澡：每周最少洗澡一次，
但要特别注意安全，尤其在大浴池

中，要防止跌倒，水不要过热，不要
浸泡时间过长。

疏泄情绪：高血压者应学会息
怒、制怒的策略：胸怀大度宽以待人，

要有宽广的胸襟与海涵；善于避开激
惹，对不愉快的事不必认真；但并不提

倡无原则的忍受压抑。疏泄办法是找
至亲好友去倾诉一番，甚至大哭一场，

或去参加体力劳动或体育运动，都是

消耗能量、化解愤怒的最好方法。

高血压最怕脑卒中，学会防控是关键
  年近六十的陈老师， 发现高血压 5年多了， 起初血压高达

180/120毫米汞柱，当时自觉头晕、头痛，走路时有踩棉花的感觉，

因此十分重视治疗，先后服用多种药物，血压曾一度控制得比较
满意，不适症状也得到改善。

■ 尹学兵
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