
专家介绍

张娟，医学博士，副主任医师，脑病四科副主任，

中华中医药学会安徽省中医脑病专业委员会委员，

安徽省睡眠研究会青年委员会常委，第五批全国老

中医药专家学术经验继承人。从事临床、教学、科研

工作15余年，在中西医结合神经系统疾病的临床和

基础研究方面有一定的的经验和见解。专业特长：

临床运用中医和中西医结合的方法对脑血管病、肝

豆状核变性、帕金森病、头痛、失眠、眩晕、面瘫、抑

郁、老年期痴呆、癫痫、神经遗传病、肌病、神经痛、抽

动障碍等疾病的诊疗，积累了较丰富的临床经验。

“多事之秋”应保护好心脑血管
秋冬养阴，合理膳食，打好健康基石08
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一场秋雨一场寒，天气慢慢冷了，心
脑血管病发病率也高了，统计显示，秋冬
季节脑血管疾病的发病率占全年发病总
人数的69.5%。秋冬交替时气候变动较
大，寒而复暖，暖后又寒，常使人防不胜
防。对于健康人而言，可能不算什么，但是
对于心脑血管疾病患者而言，就应当十分
小心了，因为一冷一热极易导致血管痉挛，
以致旧病复发。如何在这个“多事之秋”保
护好心脑血管？这就需要一些“秘方”了。

▋张依帆 陈宜淼 记者 李皖婷 文/图

一侧肩膀高 脊柱侧凸
这可能表示有未被确诊的脊柱侧凸，它是

指脊柱发生了扭转或横向弯曲。
医生或理疗师建议的力量训练和拉伸练习

有助于改善体态和提高身体的灵活性，并控制
任何类型的背痛。有时候，肩膀不齐是由肌肉
损耗引起的，它可能是神经系统疾病（如多发性

硬化症）的后果，需要及时诊治。

腋窝处的皮肤暗斑 黑棘皮病
BMI克莱芒蒂娜·丘吉尔医院的糖尿病与内

分泌学家尼达·卡玛斯认为腋窝处暗色、增厚的
皮肤斑块可能是2型糖尿病的一个早期迹象。在
尺寸方面，它与手掌大小相似，斑块往往较干，摸
上去有粗糙感，还会发痒。改变生活方式（如减

重）、减少对碳水化合物的摄入量和多运动有助
于皮肤恢复原来的颜色。

腹股沟处的奇怪肿块 腹股沟疝
这可能是疝的一个迹象，当身体的一部分

通过肌肉或周围组织中力量虚弱的点向外推出
时，就会出现一个外部肉眼可见的肿块，最常见
的就是腹股沟疝。

伦敦大学学院医院的胃肠病学家安东·以
马利博士认为：人们只有在站立时才能看到这
种肿块，这是因为重力和腹部的压力会让它突
出。当你躺下来时，它就会消失。

脚踝周围的皮肤深暗 腿部溃疡
脚踝骨周围的皮肤发暗褪色可能是腿部溃

疡的开始。
刘易舍姆与格林威治 NHS 信托基金会的

血管外科医生艾迪·查罗纳解释说：当腿部的静
脉变得虚弱，失去把血液推回心脏的能力，就会
发生腿部溃疡。而腿部压力的积聚，会导致血
红蛋白在这个区域渗漏，造成变色。

脖子中的静脉突出 心衰
这可能是心力衰竭的一个迹象。布里斯托

尔心脏研究所的心脏病专家格林·托马斯博士
解释说：如果心脏无法有效地泵血，血液就会在
这些区域（颈部或腿部）淤积起来。突出的静脉
通常与心力衰竭的其他一些症状同时存在，如
感觉不寻常的呼吸急促或脚和脚踝肿胀。

沿胸部向下突出的静脉 炎症
从胸部中间向下延伸的凸起静脉可能是一

种炎症性疾病（乳房血栓性静脉炎）的迹象。
伦敦大学学院医院的血管外科医生约翰·

斯卡尔解释说：它是由于乳房或胸壁皮肤下方
的静脉发炎所造成的，该病并不会引起乳腺癌，
但在极为罕见的情况下，它可能是乳房有肿瘤
的一个迹象。

原因不明的淤伤 肝病或白血病
频繁的不明原因的淤伤，需要一周或更长

的时间才能消除，这可能是肝病（如肝炎）的一
个迹象。

莱斯特大学医院的肝脏外科医师大卫·劳
埃德教授解释说：“如果肝脏有病，血液中血小
板的数量就会下降。由于血液的凝结需要血小
板，血小板数量的减少会造成内出血，从而引起
淤伤。”

此外，淤伤也有可能是白血病的一个迹象，
因为血癌也会造成血小板数量的下降。所以，
当身上出现不明原因的淤伤时，一定要去看医
生。 ▋据《北京青年报》

照镜子及早识别疾病

英国媒体近日邀请了一些顶尖的医学专
家，由他们总结了在镜子中看裸体的自己能识
别出来的多种疾病。

合理膳食，打造健康基石
安徽省中医院脑病四科副主任张娟提

醒，心脑血管病人要养成低盐、低脂、低糖的
饮食习惯。增加纤维膳食，多吃玉米、麦麸、

蔬菜、水果等。减少脂肪和胆固醇的摄入量，避免食用高
胆固醇食物，如动物的脑、内脏、蛋黄、鱿鱼等。

中医理论认为:“春夏养阳，秋冬养阴”。秋季气候干
燥，空气温度低，汗液蒸发快，应多补充些水分，平时可多
吃些性平的水果如苹果，并且多吃绿叶蔬菜，以助生津防
燥，滋阴润肺。此外，在秋季还要注意补水。尤其是在清
晨醒来，喝一杯水，弥补一夜间体内流失的水分，稀释血
液，减少心脑血管疾病的发生。

适度运动，形劳不倦
心脑血管病并非防不胜防，一些看来并不起眼的“小

动作”，就可以减少或避免心脑血病的发生。张娟就介绍
了几个平时可以在家操作的“小动作”。

张闭嘴：闲暇之时，可以最大限度地将嘴巴张开，同时
伴着深吸一口气，闭口时将气呼出。勤动脚：脚踝是脚部
血液流动的重要关口。因此，每天抽点时间做做踝关节运
动，可缓解高血压症状，还能够促进全身的血液循环。每
天坚持运动1小时，以身体微汗、不感到疲劳、运动后自感身
体轻松为宜，每周坚持活动不少于5天，持之以恒。

不过张娟也提醒，秋季运动因人而异，量力而行。锻
炼的目的在于增强体质，防治疾病。因此，在运动种类上
就应结合个体情况有所选择，否则就会有害无益。中老年
人应考虑其年龄因素，避免进行紧张、激烈、用力过大或讲
究速度的运动。适宜的运动项目是散步、太极拳、气功
等。这类活动可放松神经、肌肉，对防治各种慢性病，增强
体质，延缓衰老，均有良好作用。

需要注意的是，秋冬季节有心脑血管疾病危险因素的
患者不宜晨练。这是因为晨起时突然大幅度锻炼，神经兴
奋性突然增高，极易诱发心脑血管疾病，秋冬季要等太阳
升起来之后再去锻炼，此时温度回升，可避免机体突然受
到寒冷刺激而发病。

戒烟、减肥，控制危险因素
秋冬是脑血管疾病高发期，受气候变化影响及相应的

生活方式改变，诱发各种脑血管疾病的危险因素，在这个
时期将“低开高走”，如果不积极加以控制，它们将持续在

高位运行。这些危险因素就是大家熟知的吸烟、高血压、
高血糖、高血脂及高体重。尤其以前三个因素最为凶险。

研究证明，吸烟是缺血性脑血管病的危险因素。香烟
中的尼古丁使神经末梢及肾上腺释放肾上腺素及去甲肾
上腺素，造成血管收缩、痉挛、阻力增大以及血管壁损害。
血管壁的损害是动脉硬化、血栓形成的病理基础。吸烟还
能使全血黏度增加，血流缓慢，血小板聚集性和黏附性增
强，易导致血栓形成。所以戒烟是预防脑血管病的重要措
施之一。

除了要戒烟之外，在初秋阶段要加强对血压、血糖、血
脂及体重的控制，及时至医院调整用药量，避免反复波动。
早晨醒来半分钟后再起床，起床后半分钟再下床，下床时两
腿先下垂半分钟再做其他活动，使机体达到充分调整。

保暖御寒，预防感冒
秋季天气变凉，要注意保暖御寒，增强机体抵抗力。

因为上呼吸道感染、哮喘等疾病极易诱发脑梗死，脑出
血。另外，还要保证睡眠，睡觉时以平枕为宜，高枕可能因
脑血流减少、循环减慢而促发中风。

养精调神，保持良好心态，避免精神紧张、情绪激动、
过度劳累、生活无规律。此外，中老年人不要长期打麻将、
下棋，尽量少生气。情绪激动是心脑血管病的大忌。生活
要规律，保证有充足的睡眠。

定期复查随访，随身带好急救药物，出现头昏、头痛、
昏厥、嗜睡、一侧肢体突发性麻木、无力、口角歪斜等不适
症状尽快就医诊治。

持续的阴雨之后，这几天省城的天气一直不错，原本
是舒适的季节，可记者昨日走访市区几家医院后发现，最
近市民喉咙干痒、流鼻血、掉发多等症状高发，“虽不是什
么大病，可总不太放心”。医生表示，这些问题归根结底都
是“秋燥”惹的祸。 ▋ 陈小飞 记者 李皖婷

流鼻血、嗓子疼、睡不着，这是怎么啦？
“昨天晚上，孩子睡梦中觉得鼻子有点痒，就用手揉了

揉，没想到第二天早晨起来发现被子、枕头上都是血，把我
们吓坏了。”昨天上午，市民黄女士带着儿子来到家附近的
医院。

医生仔细了解病情并让孩子验血后表示，流鼻血的原
因主要还是因为秋季干燥，人体水分流失多，如果补水不
及时，就会出现上火的症状，而孩子鼻腔黏膜干燥，导致血
管破裂后，就可能流血不止了。

被秋燥找上别着急，饮食调养有帮助
省中医院风湿病科主任黄传兵介绍说，进入秋季，很

多人会出现“秋燥”症。“秋燥”症虽不非常严重，但从中医
的角度来讲，秋燥易伤肺，且一些病症会使人体免疫力降
低，或致旧病复发。

他建议，除了多喝水外，饮食上可多摄入梨、苹果、柚
子、葡萄、银耳、莲藕等养阴生津的食物；少食葱、姜、蒜、辣
椒等过于辛辣油腻的食物，不要贪凉。

新闻小贴士：
如何自我判断是不是患上秋燥？

1.声音沙哑：出现声音嘶哑，喉咙疼痛，口腔溃疡等症

状；2 鼻敏感，表现为不停地流鼻涕打喷嚏；3.皮肤干燥，经

常性挠皮肤、抓痒甚至舔舐嘴唇；4.头发干燥，头发容易出

现干燥枯黄、脱落；5.便秘，出现大便干结的情况。

咳嗽、头痛、嗓子疼？小心秋燥“找茬”
身体不爽该不该怪秋燥？专家教你几招来判断


