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喜欢蹲着
是因为气血不足？

喜欢蹲下的人，不一定是气血
不足，但气血不足的人，基本上都觉
得蹲下会舒服。

中医所说的“气血不足”，是指
“气虚”和“血虚”。《黄帝内经》中提
到：“气血失和，百病乃变化而生”

“气血充盈，百病不生”。
人体一切生命活动的源泉全

在于气血，当气血被“掏空”时，就
容易出现健忘心悸、面色蜡黄无光
泽、皮肤粗糙、头发干枯、疲倦无力
等症状。

气血不足的人常感觉疲惫，而
蹲下时，腿部、臀部的肌肉都得到了
最大限度挤压，下肢血液能够更快
地回流到心脏，气血流畅，从而促进
心肺血液循环，缓解劳累感觉。

所以气血不足的人容易疲惫，
常蹲下缓解。但爱蹲下的人，并不一
定是因为疲惫，也就不一定是气血
不足。

简单辨别自己气血是否充足：
容易疲劳，说几句话就觉得气短，睡
眠不好，一些女性月经量比较少，这
些可能都符合气血不足的表现。简
单判断：下眼睑和指甲颜色变浅、睡
眠不好、多梦、记忆力差。

四件小事最耗气血

1 .三餐不规律：比如，经常不吃
早餐或吃夜宵；常吃外卖，暴饮暴
食，用零食点心代替正餐。

2 .久坐不动：中医认为“久卧伤
气、久坐伤肉”，相反，动则生气。下
班回家在沙发上一躺数小时，周末
久躺不动，其实都很伤气血。

3 .贪凉、贪多：长期吃太多生冷
寒凉食物，容易损伤脾阳，影响脾胃
运化，阻碍气血化生。吃撑后会增加
胃肠负担，损伤脾胃，脾胃差了，自
然容易气血不足。

4 .长时间使用电子产品:中医
认为“久视伤血”，会出现肝血虚，表
现为眼睛干涩、视力模糊等。

每天揉肚子脾胃好

坚持每天揉肚子，可以帮助疏
解肝郁、调养脾胃、促进胃肠蠕动、
改善腹胀便秘等不适。

具体方法：以肚脐为中心，旋转
揉腹，顺时针揉50圈、逆时针揉50圈
为一组，每天可以揉4～5组。

注意 :空腹人群，刚吃饱的人
群，正来月经的女性，孕妇，肠炎、阑
尾炎及腹部癌症人群，不适宜揉腹。

不常用的调味品放冰箱

经过加工的调味品，在未开封
状态下保质期为1—2年，但开封后
放在室温较高的厨房，甚至常在煤
气灶旁边，环境温度较高，容易变
质。植物油、酱油、醋开封后，只能放
2—3个月。花生酱、沙拉酱、番茄酱
等酱类，开封后只能放1—3个月。

建议将不常用到的调味品放在
冰箱，有助延长保质期。

在未开封的状态下，一般食用
油的保质期是18个月。

一旦开封，食用油的保质期就
会相应缩短，建议3个月内吃完。开
封太久，如果没有做好密封处理，油
脂与空气中的氧气接触，会发生氧
化反应，产生一些氧化产物。

进食严重氧化的食用油，可能
出现恶心、呕吐、腹泻等中毒反应，
严重的还可能危及生命。

据CCTV生活圈
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咽喉疼也能要人命！警惕急性会厌炎
“幸亏及时来医院检查检

查，如果按照普通的嗓子发炎，
自己吃点消炎药应付应付的
话，可真就摊上大事了！”日前，
市民杨先生因感觉咽痛来到海
阳市中医医院耳鼻喉科就诊，
经检查，诊断为急性会厌炎，立
即住院，因就诊治疗及时，才有
惊无险。谈及急性会厌炎，杨先
生仍心有余悸。公众普遍认为，
就是很普通的咽喉疼痛，为什
么会这么凶险？

医生介绍，喉是人体呼吸
必经的通道，而会厌，就在喉入
口之前。会厌的形状像一片树
叶，平时是打开的，保证我们呼
吸通畅，吃东西吞咽时，会厌下
降，盖住喉入口，使我们吃下的

食物能顺利进到食道而不会进
到气道里面。它就像铁路的道
岔，发挥着重要作用。

急性会厌炎，顾名思义，就
是以会厌发炎为主的急性炎
症，以早春和秋冬多发，成人儿
童均可发生，主要临床表现有
突然咽痛，吞咽时更甚；吞咽困
难和呼吸困难，唾液不能下咽，
多向外溢；说话含糊不清，犹如
口中含物，但无声嘶；多伴有发
热、畏寒、体温可达40℃，儿童
及老年患者症状较多且严重。

急性会厌炎发展迅速，病情
危急，甚至会要人命。一旦会厌发
炎，会使会厌的静脉回流受阻，会
厌迅速充血肿胀，可增厚到正常
的6—7倍，挡住喉入口，使呼吸道

阻塞，迅速引起窒息，危及生命。
因此，得了急性会厌炎的患者，常
常很快会感到喉咙被堵住，难吸
气，就像被人掐住了喉咙。

以下几类人都是会厌炎的
高发群体：身体体质偏差、抵抗
力较弱的人；糖尿病患者；过敏
体质者；生活习惯不良的人，如
常熬夜、喜欢吃辛辣刺激食物，
会厌及周边均易出现炎症。

出现下列症状，要立即就
医：1 .咽喉有明显吞咽痛，严重
时脖子扭动也可诱发剧痛。

2 .吞咽困难，出现唾液难
咽、饮水呛咳、张口流涎等。

3 .会厌严重水肿的患者，
有咽喉阻塞感，导致语音含糊。

4 .呼吸不畅，严重时可出

现面色苍白、嘴唇发紫，随时可
能窒息昏迷。

预防急性会厌炎，建议大
家：1、加强日常锻炼，增强抵抗
力，注意颈部保暖。

2、保持口腔卫生，戒烟酒，
少吃辛辣刺激食物，辣椒会刺
激咽喉、口腔等部位黏膜。

3、会厌邻近器官出现急性
炎症时需及时治疗，以防感染
蔓延。

如果突然咽喉疼痛，特别
是出现了呼吸困难的征兆，一
定要重视，千万不可自行断定
是普通的咽喉炎，最佳处理是
尽早到正规医院就诊。

(海阳市中医医院耳鼻喉
科 黄维荣)

焦守广 通讯员 刘浩
济南报道

说到“中风”，很多人谈
“风”色变。中医素有“人之百
病，莫大于中风”之说，说的就
是中风发病急、病情凶险难以
预测，具有高发病率、高致残
率、高死亡率的特点，给个人、
家庭和社会带来了沉重负担。
不过，通过了解相关知识并采
取积极的预防措施，我们可以
大大降低中风的发生风险。

识别中风
记住“120”原则

中风又称脑卒中，通常被
认为是一种“老年病”，然而，流
行病学调查数据显示，35岁以
下 人 群 发 生 中 风 占 总 数 的
9 . 77%，以缺血性中风为主。

中美联合研究发现，中国
中风患者平均年龄为65岁，比
美国患者年轻7岁。

中风期间患者每小时有近
1 . 2亿个脑细胞死亡，在没有治
疗的情况下，大脑每小时老化
3 . 6岁。

中国卒中学会发布的数据
表明，我国每年新发中风病例
330万人，每年脑血管病死亡
154万人，存活者中80%左右都
遗留不同程度的功能障碍。

中风救治必须争分夺秒，
如果意识到患者可能发生了中
风，应立即拨打急救电话，等待
救护车，自行去医院很难及时、
正确地应对。在等待救护车期
间，应使患者侧卧于平坦处，保
证口腔无异物，注意保暖等。

吸烟是中风
独立危险因素

山东省中医院康复理疗科
主任张杨介绍，常见的中风危
险因素首先是高血压。长期高
血压会损伤血管壁，增加中风
的几率。因此，要定期测量血
压，遵医嘱服用降压药物，将血
压控制在合理范围内。

高血脂也是诱发中风的重
要因素之一。血脂异常，会导致
动脉粥样硬化，使血管狭窄变
硬。保持健康的饮食，减少高脂
肪、高胆固醇食物的摄入，有助
于控制血脂。糖尿病患者发生
中风的风险较高，严格控制血
糖水平也至关重要。

张杨指出，“三高”问题也
算是老生常谈，也正因为“常
谈”，反而会降低大家对其危
害的恐惧，在临床中，相当比
例的中风患者，皆是因为不够
重视而引发卒中问题，一旦发

病，追悔莫及。
吸烟是中风的独立危险

因素。烟草中的有害物质会损
害血管内皮，所以，烟民们还
是应尽早戒烟。此外，肥胖、缺
乏运动、不健康的饮食习惯
(如高盐、高糖)、过量饮酒、压
力过大等，都可能增加中风的
风险。

九成中风可防可控

中风虽然常常“打”得人们
措手不及，但它是一种急性发

作的慢性病，可防可治。发表在
《柳叶刀》上的一项研究发现，
九成中风由危险因素所致：

1 .如果控制好血压，可减
少48%的中风；

2 .如果增加体力活动，会
减少36%的中风；

3 .如果饮食健康，结构合
理，将有19%的中风可预防；

4 .如果戒烟，12%的中风就
会减少；

5 .如果房颤等控制好，可
防9%的中风；

6 .如果糖尿病控制好，4%
的中风可减少；

7 .限制饮酒，可减少6%的
中风；

8 .学会释放压力，也可防
6%的中风；

9 .控好血脂，会减少27%的
中风。

生活中，坚持做好几件小
事，就能有效降低中风风险。
首先，从饮食入手。减少高油、
高盐、高糖食物的摄入，多吃富
含维生素、矿物质和膳食纤维的
食物。坚持适度运动，如快走、游
泳、骑自行车等，可以增强心肺
功能，改善血管弹性。

一定要摒弃不良习惯，戒
烟可让肺部和血管都能自由呼
吸；限制饮酒，避免给血管带来
额外负担。

管理好自己的情绪和压
力也很关键。长期处于紧张、
焦虑状态，会影响身体的正常
运转，学会放松，找到适合自
己的减压方式，如冥想、瑜伽、
阅读等。

定期体检是重要的防线。
监测血压、血脂、血糖等指标，
及时发现问题并采取措施纠
正。

临床数据显示，每6个中风
的人，就有1个是房颤患者。夏
季出汗增加，水分流失快，导致
血液黏稠，更容易发生心脑血
管意外。房颤患者应在医生指
导下，评判中风危险因素，如果
显示有中风风险，无论有无症
状，一定要每天坚持服用抗凝
血药，不可随意停药。

中风，又叫脑卒中，即脑血管破了或堵了，包括缺血
性(脑梗死)和出血性(脑出血)两种，后者更凶险。

◎突然单眼或双眼视物困难；

◎头痛、恶心、呕吐甚至神志不清；

◎动作不协调或没有先兆突然跌倒；

◎说不出话或听不懂话，不理解也写

不出以前会读、会写的字句。

人之百病，莫大于中风
远离危险因素，中风可防可控

识别中风的两种方法

出现以下症状也要警惕
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