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高温焦虑症应静心养气
本报讯 记者朱亚平报道：近日，家住温泉城区的

周女士时常会感觉焦躁不安，她咨询，是不是因为高温
引起？如何防治？

市中医院治未病中心相关负责人介绍，高温下，人
的睡眠和饮食量减少，加上出汗增多，使人体内的电解
质代谢出现障碍，影响到人的大脑神经活动，从而产生
情绪、心境、行为方面的异常，这种现象被定义为高温
焦虑症。

高温焦虑症如何防治？要“静心”养生。俗话说
“心静自然凉。”越是天热越要心静，尽量保持淡泊宁静
的心境。不要生闷气，遇到不顺心的事，学会情绪转
移。

保证睡眠。经常作息颠倒或长期熬夜的人，通常
情绪也不稳定。因为夜间11时至凌晨1时是脏腑气
血回流的时间，此时，血回流到肝脏准备储存精气(能
量)，如果不睡，能量无法被贮藏，就会肝盛阴虚，阴阳
失和。

调剂好饮食。日常膳食应尽量减少进食油腻食
品，多吃一些清淡食物，不仅能防暑，还能增进食欲。
注意多饮水，以调节体温，改善血液循环。多进食“清
火”的食物和饮料，如新鲜蔬菜、水果、绿茶等。

注意养气。日常生活中，行住坐卧都要保持不急
不缓的动作，让呼吸均匀有序，“气”自然就会“和”，

“气”顺了，转化为足够的能量，身心舒展放松，“心”自
然就平静了。

夏季如何科学喝水
本报讯 记者陈希子报道：近日，家住咸安青龙社

区的市民小冯想咨询，夏季该如何科学喝水？
青龙社区卫生服务中心相关医务工作人员介绍，

水在人体中起着调节体温、运输营养、代谢废物、润滑
关节等重要生理功能。人体在缺水的时候特别容易疲
劳，注意力涣散。随着炎炎夏季的到来，人体每天的排
汗量会明显增加，如果不能及时补充，很容易造成身体
缺水状态。这时应当及时补水，否则人体就会发出更
多不适的警告。

饮水的时段应该分配在一天当中的任何时刻，少
量多次，慢慢饮用，每次100-200ml左右为宜。老年
居民感官反应比较迟钝，不能等到口渴才想起喝水。

建议居民早、晚饮用一杯温水。清晨喝一杯既可
以达到稀释血液粘稠度的目的，也可以帮助消化液的
分泌和增进食欲，促进肠胃蠕动利于排便。睡前1-2
小时喝一杯水，有利于补充夜间隐性失水，防止血液粘
稠度增加，减少心脑血管疾病的突发。

夏季出汗流失的不仅是水分还有矿物质、维生素、
氨基酸。而各种甜饮料高糖、高能量、营养素比较单
调，尤其水溶性维生素、蛋白质含量少，并不推荐大量
饮用。建议居民饮用淡盐水、绿豆汤、红豆薏米汤、果
蔬汁等，不仅能消暑降温补充水分，补充维生素、蛋白
质和矿物质的效果也要好许多。
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近年的统计资料表
明，高血压性脑出血在脑出血

中的占比在逐渐下降，而非高血压
性脑出血却日益增多。尤其随着人口
加速老龄化，脑淀粉样血管病导致的脑出
血将变得越来越突出。

虽然脑淀粉样血管病不为大家所熟
知，可它却一点也不罕见，约占所有类型
脑出血的15%，仅次于高血压脑出
血，排行第二，在没有高血压的

高龄人群中更为常见。
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脑出血并非高血压“专利”
其实，脑出血并不是高血压的“专利”。近年的统计资料

表明，高血压性脑出血在脑出血中的占比在逐渐下降，而非高
血压性脑出血却日益增多。虽然高血压脑出血病例在国内还
处于上升趋势，但在国外来看，尤其是美国的死亡率已有下
降。所以，通过对高血压的重视和控制，由高血压引起的原发
性脑出血比重会逐渐下降。

当前，我国正面临人口加速老龄化，脑淀粉样血管病与年
龄密切相关。此消彼长，未来老龄化社会中，脑淀粉样血管病
导致的脑出血将变得越来越突出。

除了脑淀粉样血管病导致的脑出血，非高血压性脑出血
的病因很多，包括脑血管畸形，脑肿瘤，血液病等；酒精中毒，
滥用成瘾药、抗凝药、溶栓药等，也可能引发脑出血。因此，不
仅老年人，那些喜欢酗酒、滥用成瘾药物的年轻人同样存在脑
出血风险。 (本报综合）

86岁的陈老先生出门遛弯感到一
阵头痛，以为是普通感冒没在意，但之
后的几天，老先生的反应越来越慢，偶
尔还会出现胡言乱语，家人这才觉察
出不对，急忙送他到医院急诊，一查才
发现是脑出血了。住院后经过一系列
影像学、抽血检查，老人被诊断为脑淀
粉样血管病。幸好发现及时，经过治
疗，老先生康复出院了。

家人很惊讶，老先生平时身体很
好，从来没有高血压，怎么也会脑出血
呢？

其实，并非所有的脑出血都与高
血压有关。这得从一种叫做“淀粉样
蛋白”的东西说起。脑淀粉样血管病
与大家熟悉的阿尔兹海默病（俗称老
年痴呆症）“同病相怜”，都是被这种名
叫“淀粉样蛋白”的东西给“赖”上了。

研究表明，如果这种淀粉样蛋白

“缠”上神经元周围，就会导致痴呆，而
如果它“赖”在脑子里的小血管壁上不
肯走，就可能导致血管出现小的出血
灶，严重的话就会让人脑出血，陈老先
生就是这样“中招”的。

虽然这种脑淀粉样血管病不为大
家所熟知，可它却一点也不罕见，约占
所有类型脑出血的15%，仅次于高血
压脑出血，排行第二，在没有高血压的
高龄人群中更为常见。更让人糟心的
是，和老年痴呆一样，随着年龄的增
长，它的发病率会急剧上升，在老年人
发生的脑出血病例中，它是重要的“嫌
疑犯”。

除了导致大脑出血，淀粉样蛋白
还会让人出现痴呆、癫痫等症状。最
新临床研究发现，老年人出现反复发
作的感觉异常、单侧手脚无力、口周麻
木感，也要怀疑是它在“捣鬼”。

这种脑出血
更爱“缠”上没有高血压的老人A

通常，高血压引起的脑出血，往往
在大脑深部，会令人产生一侧肢体无
力、言语不清、口角歪斜等典型的卒中
症状，容易被发现。

脑淀粉样血管病引起的脑出血，
更易引起脑叶出血，使人出现一些不
太典型的症状，比如突然发生的记忆
力下降、反应变慢、容易瞌睡、脾气变
差、胡言乱语等，容易被忽视。所以，
如果老年人突然出现上述症状，要立
刻前往医院做头颅CT检查，以判断是
否有脑出血。

而要诊断脑淀粉样血管病，主要
依据一种特殊的磁共振检查——磁敏
感加权序列（SWI）：如发现多发脑微
出血灶，常表现为片子上一个个小的

“黑洞洞”，数量较多的特定部位的脑

微出血，有可能就跟脑淀粉样血管病
有关。

还有一些新技术可以辅助早期诊
断这一疾病。PET—CT检查中使用一
种特殊的示踪剂，能特异性地捕捉到
脑内的淀粉样物质，对于一些年纪相
对较轻（40至60岁）的脑出血患者，可
以帮助寻找疾病的蛛丝马迹。

此外，还可通过抽血检查一种名
叫“载脂蛋白E”的基因，明确自己患病
的风险。

需要提醒的是，如果磁共振检查
报告上报告了“脑微出血”，先不用慌，
因为脑微出血并不是脑出血，就像腔
梗不是脑梗一样，少量的脑微出血，有
点像人额头上的皱纹，是衰老的表
现。只有有特定表现的，比如数量较
多、在特定部位的脑微出血，才有临床
意义。虽然不用特别担心，但也请别
太大意，最好结合检查结果和症状，请
医生协助明确原因。

警惕那些易被忽视的
非典型脑出血症状B

可惜的是，就像人类目前还没有办法找到治疗老年痴呆
的特效药一样，脑淀粉样血管病目前尚无特效治疗手段。但
我们可以通过多种措施减少脑出血的发生，延缓病情的进展。

警惕典型症状：
如果家里老人出现了突然发生的反应变慢、记忆力下降、

脾气变差，需要及时到医院做一个头颅CT检查，判断有无脑
出血发生。

留意药物使用：
如果诊断为脑淀粉样血管病，应尽量避免使用阿司匹林

等抗栓药物或活血化瘀的中成药。一些老人常常合并患有冠
心病、脑梗死等疾病，需要长期口服抗栓药物，这时就要请神
经内科医生把把关，看看能否换用一些脑出血风险相对较小
的药物，以避免脑出血的发生。

积极控制血压：
尽管脑淀粉样血管病导致的脑出血与高血压性脑出血不

同，但仍应当积极控制血压，这样能有效预防各种原因导致的
脑出血发生。

评估认知功能：
脑淀粉样血管病还可能引起痴呆症状，需要请专业的神

经内科医生进行认知水平的评估，来判断患者是否需要早期
服用改善认知功能的药物。

保持心情愉悦：
适当的体育锻炼，保持愉悦的心情，适当的社交活动，都

可以帮助延缓痴呆的发生。

夏至节气阳气最旺，但阴气已生，此时
节的养生一方面要顺应夏季阳盛于外的特
点，注意保护阳气；另一方面要滋阴调息，
养护心脏。夏至后天气越发炎热，雨水也
日渐增多，要避免出汗后吹冷风，及时更换
汗湿衣物。饮食宜清淡，增苦减酸，养肝
肾，降心火。保持情绪愉悦，减少嗜欲，定
心气。

夏至养生三宜

1.饮食宜多吃“苦”
夏至后的饮食原则是“春夏养阳”，养

阳重在“养心”。养心可以多喝牛奶，多吃
豆制品、鸡肉、瘦肉等，既能补充营养，又可
达到强心的作用。

夏至除了清淡饮食，还可多吃苦味食

物，如苦瓜等。苦味食物具有除燥祛湿、清
凉解暑、利尿活血、解除劳乏、消炎退热、清
心明目、促进食欲等作用。不过，体质较虚
弱者不宜过多食用。

2.宜神清气和，晚睡早起
按照《黄帝内经》的说法，夏季要神清

气和，快乐欢畅，心胸宽阔，精神饱满，对外
界事物要有浓厚的兴趣，培养乐观外向的
性格，以利于气机的通泄。起居调养，宜晚
睡早起，顺应阳气的充盛，利于气血运行。
此时天气是昼长夜短，中午午休一会儿，对
恢复体力消除疲劳有一定好处。

3.夏至前后半月最宜节气针灸
最近几年人们越来越推崇“冬病夏

治”，除了“三伏贴”，夏至的节气针灸也很
有效，对于冬季易发的呼吸系统疾病和骨

关节病效果不错。
夏至节气针灸治疗可以扶正固本，提

高免疫力。此外，有胃痛、腹痛、腹泻等消
化系统问题的人，通过针灸可以固护脾
胃。而冬季里爱发作颈肩腰腿痛的患者，
在盛夏针灸可以更好地驱散体内的寒
邪。

夏至养生三忌

1.忌夜食生冷、空腹饮茶
夏季夜短，年事稍长之人，或体质稍弱

者，腹中常冷，不宜多食生冷瓜果蔬菜，夜
间亦要注意不要吃肉、面、生冷、黏腻之物，
否则可见腹胀、吐泻交作等病症。

过多饮茶，尤其是空腹时饮茶，极易导
致茶水消耗人体的阳气。夏季饮茶，应是

在餐后饮二到三杯为宜，有饥饿感则立刻
停饮。

2.忌冷水洗浴
冷水洗浴是很多男性最喜欢的消暑

方式，但夏季天气炎热，人的汗孔肌腠均
处于开泄状态，寒气极易侵入人体，导致
阳气暗损，可能导致如手足发冷、小腿转
筋、双目视物不清等病症。同时，即使是
热水洗浴，亦要注意浴后避风，对小儿尤
其如此。

3.忌夜卧贪凉
中医认为“头乃诸阳之会”，头部是人

体阳气的汇聚之处，因此不可晚上睡觉整
夜开空调冷气，这种习惯易导致伤风、面
瘫、关节疼痛、腹痛腹泻。

（本报综合）

夏至养生“重养心”

近日，天津市肿瘤医院开展的一项调
查显示，肿瘤患者术前营养不良的发生率
高达30%，80%的患者术前膳食摄入能量
不足，九成以上肿瘤患者蛋白质摄入不足。

天津市肿瘤医院营养科主任王昆表
示，当前医患双方对肿瘤营养治疗的重视
程度不够，部分患者产生了少吃或者不吃
能饿死肿瘤、吃得越好肿瘤长得越快、专
吃某一种食物补充营养这三大误区，导致
自身营养状况难以支持抗肿瘤治疗。营
养不良会降低肿瘤患者生活质量、缩短生
存时间，营养治疗不足也是目前肿瘤患者

五年生存率不高的重要原因之一。

误区一 少吃或者不吃能“饿死肿瘤”

肿瘤细胞并不是正常细胞，这些异常
细胞会快速分裂、生长并“窃取”体内正常
细胞的营养。“饥饿疗法”会造成机体营养
不足，影响体内正常细胞的生长和保护作
用，导致自身免疫力下降，增加感染风险。

误区二 吃得越好肿瘤长得越快

营养及代谢干预的主要目的并非治
疗肿瘤，而是通过维持或改善食物摄入，

改变代谢紊乱的状况，维持身体机能，减
少治疗中断风险。

误区三 专吃某一种“营养”食物

各类食物所含有的营养素成分和数
量都是不同的，如鸡蛋蛋白质丰富、胆固
醇较高，鱼虾蛋白质丰富、饱和脂肪酸含
量低、不饱和脂肪酸含量高，猪肉和牛肉
富含铁，菠菜和芹菜富含纤维素，粗粮含
糖量较低、纤维素含量高……可以说每种
食物各有其“优缺点”，只补充单一食物仍
会导致营养摄入不均衡。

王昆主任建议，肿瘤患者不要过度担
心吃“营养”食物会使肿瘤发展。肿瘤细
胞主要通过糖类提供自身所需能量，对于
脂肪的利用率差，因此，高脂肪、低碳水化
合物的饮食应作为肿瘤患者的首选方
案。而当肿瘤患者食物摄入量下降，难以
维持正常的健康体重时，就要接受专业的
营养支持治疗，通过调节饮食摄入、身体
代谢、肠道菌群等方式进行营养干预，从
而改善肿瘤患者预后，提高患者生存率和
生活质量。

（本报综合）

肿瘤患者警惕这三大营养误区

嘉鱼县簰洲湾镇卫生院

开展暑期青少年健康安全培训
本报讯 通讯员熊庆报道：“我们簰洲湾沟渠很

多啊，你们能不能在暑假自己下水？”“不能！”6月16
日，嘉鱼县簰洲湾镇卫生院主治医生骆翔现场提问。
这是该卫生院组织的又一次健康安全知识进校园活
动。

针对中小学生暑期来临，簰洲湾镇卫生院组织健
康教育宣传专班到辖区内各个学校进行暑期健康知识
宣讲。这种维护青少年身心健康安全知识的培训与宣
传，该院每年都要举办多场，三年来累计举办30多场。

簰洲湾镇三面环水，属于血吸虫、出血热等夏季
传染病高发地段，每年镇卫生院都组织血防科、公共
卫生科相关工作人员深入围堤、浅滩地带进行查螺灭
螺，深入机关、企业、学校进行健康知识宣讲，从而提
高辖区内群众对全镇相关高发病的认识，从源头上阻
断一些常见病、高发病的传播途径，以提高辖区百姓
的生活质量。

宠物主人
或更易患肠易激综合征
不少研究揭示家有宠物对主人的益处。美国一

项最新研究则显示，家有宠物或让主人更易患肠易激
综合征。

这是州立东田纳西大学研究人员在参加今年美
国消化疾病周会议时报告的研究结果。肠易激综合
征是持续或间歇发作，以腹痛、腹胀、排便习惯或大便
性状改变为临床表现，但缺乏胃肠道结构和生化异常
的肠道功能紊乱性疾病。5项研究涉及2883名肠易
激综合征患者。研究人员分析研究对象的数据，结果
发现，家有宠物者患肠易激综合征的比值比为1.26。
比值比是对发病风险的精确估算，等于1表示某个因
素对疾病的发生不起作用，大于1则表示这一因素是
危险因素。

研究人员在参加今年美国消化疾病周会议时报
告上述研究结果。他们认为，家有宠物的人，无论养
猫、狗还是鱼，比不养宠物或是把宠物养在居室外的
人都更容易患肠易激综合征。英国《每日邮报》援引
研究人员的话报道，尽管1.26的比值比不算很大，但
足以表明患病与宠物之间有联系。研究人员目前尚
不能确定主人易患肠易激综合征的原因，但猜测宠物
排泄物、垢屑及携带的灰尘均可能与此有关。

另外，研究人员目前尚不清楚哪种宠物致主人患
肠易激综合征的风险最高。 （本报综合）

链接

目前尚无特效治疗手段
但可延缓进展C


