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本报讯 脑卒中是脑出血和脑梗死的统
称，其病程隐匿，平时可无症状或症状轻微
而被忽视，一旦发病，进展急骤，救治的黄
金时间短暂，错过最佳治疗时机大多数会
遗留偏瘫、失语等终身残疾甚至危及生命，
给家庭和社会带来极大负担。为此，解放
军 152医院神经外科特开展为期两年的优
惠性预查活动，旨在筛查出高危人群并给
予必要的后续治疗规划，纠正高风险人群
的不良生活习惯并指导动态的体检复查。

该科主任张龙介绍说，随着我国老龄
人口增多和快节奏生活方式的改变，脑卒
中的发病率逐年增高，并呈现明显的低龄
化趋势，30 多岁的脑出血在临床时常可
见。脑卒中有以下9大危险因素：1.年龄。

脑卒中的发病率、患病率、死亡率均随着年
龄增长而增高，尤其以55-75岁更加明显。
2.家族史。有家族性脑血管病史、高血压病
史的家族成员患病率明显增加。3.长期高
血压或低血压。4.频发的一过性脑缺血或
长期服用抗血小板凝聚药物，如阿司匹林、
双嘧达莫等。5.房颤、风湿性心脏瓣膜疾
病、冠心病等心脏病。6.糖尿病。7.高脂血
症。8.长期吸烟、酗酒，过多食用盐、肉类
及含饱和脂肪酸的动物油等不良生活习
惯。9.肥胖体质。

“对抗脑卒中唯一的有力武器就是预
防。”张龙说，人们在中老年期对自己血
脂、血糖及脑血管进行必要的检查了解，
可及时采取相应的纠正性治疗或调整自己
的生活方式，将会避免或延迟卒中事件的
发生。解放军 152医院神经外科在颅脑及

椎管肿瘤、脑血管病、颅脑及椎管外伤、三
叉神经痛及面肌痉挛等疾病治疗方面优势
明显。本次优惠筛查活动的具体内容为：
1.预查对象：45-75 岁，尤其有家族遗传性
高血压、高血脂、高血糖人群。2.检查程
序：（1）拟检查的市民在前一日电话预约
（每天限15人）；（2）检查当日空腹，在门诊
导医帮助下用电脑绑定本人身份证；（3）
到神经外科门诊挂专家号，并开出特殊检
查申请单。3.检查项目：（1）测身高、体重
和血压；（2）3T磁共振（目前世界上最先进
的设备，无须造影剂，无放射损害）脑动脉
血管成像；（3）采血化验：血脂4项，血糖3
项。4.检查费用：半价优惠后共计404.9元
（可刷社保卡）。

咨询、预约联系电话：0375-3843420、
3843158。

解放军152医院举行
脑卒中优惠预查活动

春季天气由寒冷转为暖和，人体要适应
这种气候变化，就要注意养生，那么春天如
何“生”出健康来呢？北京中医医院主任医
师李乾构认为，春季养生，六要为常才能

“生”出健康。
一、衣要下厚上薄。“春捂秋冻不生杂

病”。春天阳气生发，人体体表腠理开始打
开，抵抗寒气的能力减弱，而初春天气变化
较大，乍暖还寒，所以，天气开始变暖时不应
当马上脱去棉衣，尤其是老年人和身体虚弱
的人群更应该谨慎。李乾构提醒，年轻人穿
衣也要下厚上薄，注意对颈、膝、足等部位的
保暖。

二、眠要早睡早起。春天人体气血需舒
展畅达，提倡的是早睡早起，规律起居。晚
上11时之前上床休息，早晨到户外散散步，
放松身心，摆脱倦怠思睡的心理，主动调心
摄神与自然顺应，达到神采奕奕、精力充沛
的状态。

三、食要少酸多辛。据《千金要方》讲：
“春日宜省酸增甘，以养脾气。”李乾构说，早
春阳气初生，饮食应当适当增加气味辛甘温
性的食物。辛甘食物可帮助发散阳气，温食
利于维护阳气，如山药、春笋、韭菜等。不宜
吃大热、大辛的食物，如羊肉、参、附子等，以
免阳气生发太过导致上火。同时应当减少
酸性食物摄入，如海鱼、虾、螃蟹等，否则可
能导致人体阳气生发不及，郁结在内，气机
不畅，而生病变。

四、动要适当舒展。适应春季生发之
气，适量多做舒展运动，最简单的就是伸懒
腰。经常伸伸懒腰，可以促进身体气血运
行、推陈纳新，从而促进人体阳气的生发。
不过伸懒腰也是有技巧的：伸懒腰时要使身
体尽量舒展，配合有节律的呼吸运动，伸展
时，全身肌肉都要用力收缩，尽量吸气；放松
时，全身肌肉要松弛下来，尽量呼气，这样效

果会更好。
五、志要常达戒怒。中医讲春天属木，

与肝相应，肝在生理上主疏泄，在志为怒，喜
调达而恶抑郁。情绪上要提醒自己戒急躁
易怒，忌心气抑郁不展，要保持心境平和恬
淡畅达，心胸豁达乐观。借立春自热阳气上
升之机，适当地调摄情志，使人体阳气由胸
中主动得以宣达。

六、脚要常泡以祛寒。晚上泡泡脚可以
祛除一个冬天积在体内的寒气，从而助养人
体生发的阳气。李乾构说，泡脚需要注意方
法：以温水慢慢加热，千万不能一下水烫得
要命，这样会把寒气逼回体内；泡 30分左
右，身体觉得暖洋洋即可，不能图一时之快
大汗淋漓，导致伤津耗气，反于体有害。

（王君平）

春季养生 六要为常

血栓是严重威胁健康的一种常见慢
性病，尤其是老年人，更要随时提防血栓
的发生。以下4个现象，很可能是血栓的
征兆，一旦发现，要尽快去医院检查。

睡觉时流口水。很多人都不把睡觉
流口水当回事，甚至以为是正常现象。
不过，如果老年人经常在睡觉时流口水，
且口水总朝一个方向流，那就要提高警
惕了。血栓可造成咽喉部位的一些肌肉
功能失调，睡梦中人体失去对肌肉的主
动控制，口水就流出来了。

不时晕厥。这也是血栓患者中较常
见的一种状况，早晨起床时多发，每天可
发生一次或多次。这种情况要考虑血栓
的可能，特别是一天之中多次晕厥的老
年人，要尽快去医院确定病因。

四肢麻木。不少血栓患者都会感到
不同程度的四肢发麻，但常常误认为只
是坐太久了或者睡觉压到胳膊、腿了。
但其实，腿麻很可能意味着血栓堵塞了
血管，影响了神经的血液和营养供应，导
致神经功能受损。

胸闷。因受伤或手术等原因长期卧
床的患者，恢复期常有胸闷或胸痛发
生。不少老年人因年高体弱，长期不运
动、卧床静养，也容易有此现象。长期卧
床的危险性在于，血液容易进入高凝状
态，继而形成血栓，并且随时有可能掉
落，再随着血液流入肺部。胸闷、胸痛就
说明可能有栓子卡在肺里了，需要尽快
处理，否则会有生命危险。 （靳玉玲）

血栓的4个信号

本报讯 一个国际研究团队以日本成
年人为对象开展的一项大型调查发现，
人体维持较高的维生素 D水平，可能有
助降低罹患包括肝癌在内多种癌症的风
险。

多晒太阳有助人体产生维生素 D。
这种关键维生素对健康有诸多益处，比
如帮助身体维持钙的水平，以保证骨骼、
牙齿、肌肉等的健康。

而近年来，医学研究领域有越来越
多证据表明，维生素 D可能还有助于抵
抗一些慢性病，包括一些癌症。但此前，
大多数的此类研究都在欧洲和美洲国家
的人群中开展，针对亚洲人群的类似调
查十分有限。

研究团队在新一期《英国医学杂志》
上介绍，他们分析了日本一项大型公共
卫生调查的数据，涉及年龄在40岁至69
岁的约3.37万名男女。

在调查之初，这些人提供了医疗史、
饮食习惯、生活方式等个人信息，并提供
血样用于测量体内维生素D水平。

在为期 16年的跟踪调查期间，该调
查群体中一共新发现3301例癌症病例。
分析发现，剔除年龄、吸烟、饮酒、肥胖等
几项已知的患癌风险影响因素后，调查
对象体内的维生素 D水平高，其总体患
癌风险下降约 20%，在患肝癌的风险方
面这种关系体现尤其明显（下降 30%至
50%）。不过，在肺癌和前列腺癌方面，
并未发现维生素Ｄ与降低患癌风险存在
任何关联。

研究人员说，之前医学研究界就有
“维生素 D可能有助预防癌症”的说法，
此次来自亚洲人群的这项大规模调查佐
证了这一观点。不过，他们的研究也发
现，维生素D水平也存在“天花板效应”，
即超过一定水平后，也不会再有额外益
处。因此，研究人员表示，未来还需更多
研究来确定出一个理想的维生素D区间
水平，以帮助达到最佳的防癌效果。

（新华）

维生素D有助
降低患癌风险

中医所说的积食即“积滞”，“积”为堆
积，“滞”为停滞。积食是由于乳食喂养不
当，食停中脘，积而不化，气滞不行所形成的
一种胃肠病症。通常表现为不思乳食，脘腹
胀满，嗳气酸腐，甚至吐泻酸臭乳食或便秘，
与现代医学中的消化功能紊乱、功能性消化
不良类似。

积食若经久不愈会影响孩子的营养和
生长发育，家长需予以重视。孩子积食的表
现多种多样，一般来说有7个身体信号值得
注意。

1.口中异味 孩子口中气味变得难闻，甚
至出现呕吐，呕吐物为酸臭的未消化食物。

2.大便臭秽 大便有腐败的臭鸡蛋气味。
3.大便异常 有的孩子大便次数增多，

但粘腻不爽，会粘马桶，肚子胀，排气比平时
多；有的孩子出现便秘现象，排便间隔时间
延长，大便质硬，排便困难。

4.食欲紊乱 在积食初期，孩子往往表
现为食欲减退，不想吃东西。积食时间一
长，孩子可能会肚子饿，吃完又觉得肚胀或
肚痛，反反复复。

5.睡眠不实 积食的孩子晚上睡觉容易
翻来滚去，或者喜欢趴着睡、夜间磨牙、流口
水、说梦话等。低龄孩子还会哭闹、惊醒。
这就是中医所讲的“胃不和则卧不安”。

6.局部变红 孩子积食后，食物在体内
积滞化热容易导致脸颊发红，这种发红多位
于右侧颧骨部，就像抹了腮红。另外，有的
孩子嘴唇也可能红得像涂了口红。

7.舌苔变厚 家长可以每天观察孩子的
舌苔，如果发现孩子舌头的中间部分有一块
厚舌苔，或整个舌头的舌苔都变厚、变腻，则
积食的可能性很大。

为避免孩子积食，家长要根据孩子所处
的年龄段和消化能力进行合理喂养，遵循进

食定时、定量，食物易消化并富含营养的原
则。对于年幼的孩子，可以适当增加进餐次
数；对于脾胃虚弱的孩子，则要少吃肥甘厚
味及生冷食物；对于已经积食的孩子，无论
是食物总量还是“高油脂、高蛋白、高糖”的

“三高”食物都要随之减少，以减轻消化系统
负担，积食缓解后也不要急于“进补”，需逐
渐恢复正常饮食。另外，家长要督促孩子多
饮水，加快新陈代谢，帮助食物消化、营养运
输和废物排泄，同时辅以适当锻炼，增加胃
肠道蠕动，促进排便。

一般积食可以通过调整孩子的生活及
饮食方式得到改善，若症状仍然持续并加
重，则建议带孩子到医院就诊。目前，应对
小儿积食，很多医院都开展了小儿按摩治
疗。由于按摩对于手法操作的专业性要求
较高，建议家长在医生的指导下进行操作。

（京报）

孩子积食的7种表现
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