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“一旦遇到脑溢血的老年病人，切
莫慌张。一定要保持患者呼吸道的通
畅；在未送往医院之前，如果患者昏迷、
呕吐，应将患者头部偏向一侧，避免呕
吐内容物误吸至气道；高热患者可用湿
毛巾擦拭全身，取冰袋置于腋窝下及额
头降温；抽搐患者可按压人中穴及合谷
穴缓解痉挛。”专家称，脑溢血可以发生
在脑部不同的位置。由高血压导致的
脑出血大部分属于基底节出血，主要表
现是肢体活动出现障碍、失语、头疼。
这个时候，患者应平躺，不可随意搬动，

同时第一时间拨打120。当基底节出血
超过 50 毫升时，患者属于重度出血，需
要手术治疗。之所以建议患者静止平
躺，就是要发挥人体自身抑制血液渗出
的功能，尽量减少血液渗出量。

目前临床上还发现很多年轻的脑
溢血患者，属于脑干出血。脑干出血只
要在 5 毫升以上，就容易造成死亡。脑
干出血的主要症状是意识出现障碍、呼
吸困难、四肢瘫痪。所以，三四十岁的
青壮年一定要养成科学的作息规律，避
免这种凶险疾病的发生。

长寿秘诀
少“三白”多“三黑”

“三白”指的是盐、糖、脂肪。吃盐
过多易导致血压增高、血管硬化，还会
增加肾脏的负担，一般来说，盐的每日
摄入量以6克为宜。糖是人体必需的基
础物质，但过量摄入容易引起高血压、
肥胖、肝功能损伤等。动物脂肪会加剧
血管硬化，在每人每天食用油 25~30 克
的前提下，植物油与动物脂肪的比以
10∶7为宜。

“三黑”指的是蘑菇、黑木耳、黑
米。蘑菇能防癌抗衰，尤其是香菇，对
胆固醇有溶解作用，可降血脂、血清胆
固醇，预防骨质疏松。黑木耳是天然的
抗凝剂，有补血、活血、防治冠心病与动
脉硬化的功效，建议每周吃两次左右。
黑米外表墨黑，营养丰富，尤其适合腰
酸膝软、四肢乏力的老人。

冬季保暖
6个小妙招要知道

暖气温度别太高 空调、暖气温度
过高，室内外温差过大，出门时小血管
容易突然收缩，让人感觉更寒冷。因
此，室内温度最好设为18℃~20℃。

多喝豆奶 与摄入碳水化合物或脂
肪相比，摄入蛋白质可显著升高体温。
建议早餐喝杯豆奶，同时可适当吃些坚
果和酸奶。

起床前活动脚趾 起床前脚趾上下
活动 20 次，然后用脚画圆圈活动脚踝，
正反方向各 10 次，再将大腿收紧放松
10次。这样可让身体活动开，下床不会
感觉太冷。

鞋子放在暖气旁 冷天时，血液多
数被输送到重要器官，手脚处的比较
少。双脚犹如保温瓶，只要一开始冷，
就会一直冷。因此，穿鞋前最好将鞋子
放在暖气旁热一热。

穿个小背心 穿件保暖背心或戴个
腹带有助于保持身体核心区域体温，减
少身体散热，更有益身体保暖。

坐摇椅 久坐不动会导致体温下
降，建议坐着时不妨选择摇椅，有助于
活动手臂、大腿肌肉群，促进血液循环，
产生更多热量。

冬季，洗个暖暖的热水澡，再舒服
不过。不过，冬天洗澡与夏天洗澡还是
有一定差别的。

夏天，天会热得让人受不了，人肌
肤的温度与洗澡水的温度相关不大，人
们洗澡是想享受水给人带来的清爽凉
意，大多数人都是用凉水洗澡的，只有
老、幼才会用温热水洗澡。而冬天，绝
大多数人都是洗热水澡，此时刚失去衣
服保暖的肌肤温度要比洗澡水的温度
低得多。如果热水忽然淋到本来就有
点寒颤颤的身体上，整个肌肤会因热刺
激而影响心脏的正常工作，如心跳剧增
等，有的还可能因此而发生意外。

所以，冬天洗澡时，尤其是老年人，
最好先湿湿脚，让脚部先适应水温，然
后再慢慢冲洗全身。洗澡时，水温以
37℃~42℃为宜，因为水温高、蒸发量
大，会令皮肤内的水分流失，让洗澡后
的皮肤变得干燥，引起皮肤瘙痒；同时，
过热的水还会引起微血管爆裂。

另外，在寒冷的冬天洗澡，不论是
淋浴还是盆浴，最好别超过10分钟。一
来可以避免着凉，二来可以减少皮肤在
温度较低的空气中暴露的时间，减少皮
肤起皱的机会。

冬季洗澡
请先湿湿脚

不能开大灯

如果光线一下子变得很亮，精神和
身体状态都会马上“开启”。起夜时，应
该将照明控制在最低程度，不仅使人容
易再次入睡，还不会干扰正在睡觉的
人。可以在床边放一盏小台灯，或者开
壁灯。

不能喝凉水或饮料

冬季干燥，睡觉时喉咙会变得很
干，再加受供暖的影响，起夜时不仅有

尿意，喉咙也会感到很渴。
此时，应该避免喝凉水或饮料，最

好喝温水。因为凉意会让人一下子就
醒来，而且好喝的饮料也会唤醒人的
意识。

不能冻双脚

起夜时光脚在地上走，或回到床
上没盖好被子，使双脚暴露在外，腿部
和双脚就很容易着凉，入睡会变得更
加困难。因此，起夜时一定要穿好鞋
子，有起夜习惯的人也可以在睡前就

穿好袜子。

不能看时间

起夜时确认时间会让人变得更加
焦虑，再次入睡和剩余睡眠时间的双重
压力会让人产生心理障碍。

因此，只要闹钟没响，就不要看时
间，这样即使距起床仅剩半小时，也能
顺利入睡。

不能拿电话

有的人回到床上，习惯性地拿起
手机刷个微博、查看电话短信等，不
知不觉时间就过去了，人也彻底精神
了。建议睡觉时把手机放远点，最好
关机。

天冷“起夜”5件事不能做

1111月月2121日，歌剧《白毛女》中喜儿的扮演者、我国著名歌唱家王昆去世。据日，歌剧《白毛女》中喜儿的扮演者、我国著名歌唱家王昆去世。据
报道，王昆死于脑溢血。近日，气温普遍降低，气候也变得干燥，早晚温差报道，王昆死于脑溢血。近日，气温普遍降低，气候也变得干燥，早晚温差
加大，这些都是诱发脑溢血的因素。专家提醒，脑溢血发病主要原因是长加大，这些都是诱发脑溢血的因素。专家提醒，脑溢血发病主要原因是长
期高血压、动脉硬化，平时要注意先兆症状，及时就医治疗，而预防的关键期高血压、动脉硬化，平时要注意先兆症状，及时就医治疗，而预防的关键
就是控制血压。就是控制血压。

除署名外，本版稿件均由张胜杰整理

信号
气温下降、受冷易致脑溢血

英国的一项研究表明，气温若降
低至零下 5 摄氏度，每百万人的脑溢
血病死亡率每天将达到 4.8 人，而在
17摄氏度时的死亡数为3.2人。

“在门诊中，有的老人因在严寒
天外出购物而突发脑出血，还有一些
老人仅仅因为用手擦掉汽车挡风玻
璃上的积雪而诱发。”专家提醒，寒冷
刺激会使血管猛然收缩、血压升高，
使原本脆弱的脑血管破裂而引起脑
溢血。而寒冷也易使血黏度增高而
致脑栓。一般来说，凌晨 2~6 点的血
黏度最高，此时温度最低，受冷就更
易发生脑溢血了。

而且脑溢血的发生有一定的昼
夜季节规律，例如在一天中，凌晨是
脑溢血发生的高峰时期；四季中，冬
季的发生率最高。这种规律在老年
人显得更明显，尤应引起注意。专家
指出，冬季发生脑溢血事件明显高于
夏季，凌晨醒来时交感神经兴奋以及
相应的血压升高，也使得凌晨成为发
病高峰时间。

■健康快递

荥阳市人民医院：打造“平安医院”
近日，荥阳市17个行业主管领导到

荥阳市人民医院观摩平安医院建设工作。
荥阳市人民医院高度重视平安建

设工作，结合医院实际，成立“平安医
院”活动工作领导小组，加强组织领导；
采取集中培训、印发宣传资料、制作板
面等形式进行宣传，营造人人参与的浓
厚氛围；成立医疗纠纷处理调解办公
室，有效处置各种隐患苗头；强化“以病

人为中心”的服务理念，提高病人满意
度；完善安全防范体系，落实内部治安
防范措施；与荥阳市公安局协作成立了
医院警务室，与保安公司协作成立巡逻
队，投资 30 多万元完善监控室，严格落
实24小时值班制度。目前，荥阳市人民
医院治安防控体系已趋于完善，得到观
摩团的一致好评。
通讯员 关萌 董丽琪

临床上，几乎一半以上的脑溢血是
高血压引起的。此外，脑动脉瘤患者、血
管畸形患者、血液病患者及部分因嗜酒
导致凝血机制较差的人，也容易在季节
变换时患上脑溢血。

专家提醒，预防脑溢血，控制血压
是首要任务。临床发现，凌晨 5 点左右
是血压波动的一个高峰。所以，控制好

凌晨 5 点左右的血压非常重要。另外，
脑溢血发病前也有早期信号，如果有
高血压、冠心病或其他慢性疾病病史，
出现短暂性视力障碍、哈欠连天、突然
眩晕或头痛、吞咽麻痹、恶心呕吐、嗜
睡等症状，应高度警觉，及时就医检
查，不能耽搁，这些症状有可能就是发
病前兆。

提醒 控制好血压是预防的关键

支招 一旦发病应立即平躺休息


