
塞筷子、掐人中，“土方法”治癫痫不可取

科学守护患者的无“痫”人生

葛生活课堂

“天然感冒药”紫苏叶

春夏养阳，秋冬养阴。初春天气
多变，忽冷忽热，“倒春寒”容易发
生，人体易感冒、肠胃不适，此时需
要保护好人体阳气、增强抵抗力、防
止受寒。紫苏味辛，微温。主下气，辟
口臭，去毒。能够温中散寒，有助于
呵护人体阳气，理气疏肝，祛湿，解
鱼、蟹之毒。

《中国药典(2020年版)》总结，
紫苏功效为解表散寒、行气和胃，临
床可用于风寒感冒，妊娠呕吐等。所
以紫苏也被称为“天然感冒药”。

春季想要预防感冒、肠胃不适，家
中不妨常备紫苏，帮助解表散寒、行气
和胃。如果是感冒早期，同时胃又有点
寒凉，此时也可使用紫苏，温胃和中。

“天然青霉素”大蒜

大蒜除了包含8种人体必需氨
基酸以外，还富含大蒜素、硒、有机
硫化物等营养成分。

大蒜素具有增进食欲、抗菌消
炎、增强免疫力的作用，对多种球
菌、杆菌等细菌有抑制和杀灭作用，
所以大蒜也被称为“天然青霉素”。
在抗癌方面，大蒜素能抑制部分致
癌物质在人体内合成，比如亚硝胺。

完整的大蒜里面是不含大蒜素
的，必须是大蒜被损伤或者破坏以
后才能产生，并且大蒜越碎，产生的
大蒜素就越多，所以最好把大蒜捣
成蒜泥后再食用。注意：健康人群每
天食用2～3瓣大蒜即可，胃肠敏感、急
慢性胃炎、胃肠道溃疡以及患眼部疾
病的人群，应避免食用大蒜等辛辣刺
激食物。

“天然抗生素”鱼腥草

鱼腥草又叫折耳根，是一种药
食两用的食物，具有养生保健、防病
治病的双重作用。

鱼腥草中含有蛋白质、碳水化
合物、糖、维生素C、鱼腥草素、纤维
素、黄酮、槲皮苷等多种营养成分。
它的“鱼腥”味，来自于挥发油，主要
作用是解毒、消炎。

鱼腥草还有一个比较独特的特
性，就是它只归肺经，所以鱼腥草对
肺部疾病有一定作用，特别是肺痈
吐脓、痰热喘咳等肺部炎症性疾病，
所以鱼腥草也被称为“天然抗生
素”。目前鱼腥草素已广泛应用于临
床，至少24种以上的中成药中都含
有这一成分，比如莲花清瘟、复方鲜
竹沥等。推荐吃法：凉拌鱼腥草，可以
把鱼腥草洗净后，加香油或少量辣椒
油凉拌。注意：过量食用可能会引起胃
肠道不适。

喝茶会导致骨质疏松吗

中国医科大学附属第一医院骨
科主任医师李良满介绍，尽量不要
长期饮用浓茶，可适量饮用淡茶。虽
然目前没有明确科学依据证明，喝
茶会导致骨质疏松，但浓茶中咖啡
碱含量较多。咖啡碱既可抑制肠道
对钙的吸收，又可加速尿钙排出，双
重作用下，可能会导致体内钙质流
失，增加患骨质疏松症风险。

失眠喝点养神粥

北京中医药大学东方医院主任
医师韩振蕴介绍，浅眠多梦、易醒，
可以试试养神粥，帮助改善睡眠。制
作方法：将30克酸枣仁煮水取汁，再
加入柏子仁、莲子各30克，最后加入
大米熬粥。 据CCTV生活圈
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久坐成上班族“腰突症”元凶
专家教你如何“挺直腰杆”

贺照阳 通讯员 张莹莹
济南报道

近日，济南市第七人民医
院脊柱外科为一位35岁的软件
设计工作者，成功实施了腰椎
间盘突出症手术，术后一周他
便重返岗位。借此，该科室主治
医师李敏就腰椎间盘突出症进
行科普，帮助公众更好地认识
和预防这一常见疾病。

济南市历城区的王先生
为了工作每天需端坐电脑前
超 1 0小时，常被腰背疼痛困
扰 ，平 卧 能 缓 解 ，久 坐 又 复
发，因尚可忍受未就诊。一次
搬重物时，他突然腰痛加剧，
臀部至足趾酸麻胀痛、提踵无
力，卧床、服布洛芬均无效。
次日到济南七院脊柱外科就
诊，经核磁共振检查，显示其

L5/S1节段纤维环破裂，髓核突
出压迫左侧S1神经根，且神经根
水肿明显，结合查体确诊为腰椎
间盘突出症(L5/S1)并左侧S1神
经根卡压。

医院为其实施全脊柱内镜
下腰椎间盘髓核摘除术。术中切
口仅0 .8cm，缝合一针，术后麻醉
清醒，王先生下肢疼痛即消失，次
日便能佩戴腰围下床活动。

李敏医生介绍，腰椎间盘
突出症是骨科常见病。是椎间
盘“老化”或“受伤”后，髓核突
破纤维环压迫神经根或脊髓，
引发疼痛、麻木等症状。要注
意，腰椎间盘突出≠腰椎间盘
突出症，约30%成年人存在影
像学可见的椎间盘突出，有腿
痛、麻木等症状才称“症”，好发
于腰4-腰5、腰5-骶1节段。

其典型症状不只有腰痛，

还有坐骨神经痛，表现为单侧
臀部、大腿后侧、小腿外侧放射
性疼痛；肢体麻木、无力，严重
时无法踮脚尖；以及紧急的马
尾综合征，出现会阴部麻木、大
小便失禁，需立即手术，否则可
能永久瘫痪。

导致腰椎间盘突出症的原
因众多，20-50岁人群高发，年
龄增长会使椎间盘退化。长期
久坐、久站、弯腰的职业人群，
如司机、程序员、搬运工，易因
慢性劳损患病。突然扭腰、搬重
物时，腰部发力不当等外伤或
错误姿势，以及肥胖、吸烟、妊
娠等也都是诱因。

医生介绍，90%的腰突患
者无需手术。急性期可短期卧
床(不超3天)、用药缓解；缓解
期可进行物理治疗和康复训
练。保守治疗3个月无效、肌力

进行性下降、出现马尾综合征
时需手术，目前微创手术创伤
小、恢复快。

预防方面，搬重物要蹲下、
挺直腰背、用腿部力量起身；坐
姿保持腰靠垫支撑，膝盖略高
于髋部。可通过游泳等锻炼核
心肌群，避免增加椎间盘压力
的动作。控制体重也很关键，
BMI>25者，每减重5kg，腰椎负
荷减少20kg。还要避免久坐，每
30分钟起身活动。

李敏特别提醒，腰痛时可
试试“麦肯基疗法”，即俯卧位用
肘部支撑上半身，保持2分钟，每
天3组，可缓解部分疼痛。

如果出现下肢放射痛、麻木
等症状，务必及时就医，以免造成
神经永久损伤。腰椎间盘突出症
可防可控，关键在于减少腰椎压
力、强化肌肉保护。

刘通 通讯员 谢静 济南报道

压力过大
是癫痫重要诱因

说起癫痫，大多数人的第
一反应便是抽搐。“癫痫并非仅
以抽搐为标志，其症状复杂多
样，且病因涵盖遗传与后天多
重因素。”赵秀鹤指出，癫痫是
一种由于脑部神经元异常过度
放电引起的反复、发作性和短
暂性的中枢神经系统功能失常
的慢性脑部疾病，它是神经系
统最常见的疾病之一，在任何
年龄、地区和种族的人群中都
有发病，但以婴幼儿期及老年
期较高。

“许多人认为癫痫发作必
然伴随‘口吐白沫’或‘全身抽
搐’，这是极大的误解。”赵秀鹤
举例，部分儿童在发热后出现
抽搐，实为热性惊厥，通常不会
发展为癫痫；而成人突发晕倒
可能是心源性晕厥或低血糖反
应，需结合病史和检查排除癫
痫可能。

她强调：“癫痫的确诊需依
赖脑电图捕捉异常放电信号，
并结合核磁共振排查脑部结构
性病变，如肿瘤、皮质发育畸形
等。”

关于癫痫的病因，赵秀
鹤表示，这当中既有遗传因
素 ，也 有 后 天 获 得 性 损
伤——— 遗传因素包括单基因
突变、染色体异常等，而后天
因素则包括脑外伤、卒中、中
枢神经系统感染等。

值得注意的是，现代生活
方式如长期熬夜、过度使用电
子设备、精神压力过大等，可
能成为癫痫发作的诱因。对于
有家族史的人群，赵秀鹤建
议：“若家族中多人患病，可进
行基因检测以评估风险，但并
非所有类型都需检测，需在专

科医生指导下决策。”

七成患者
可通过药物控制发作

作为最古老的疾病之一，
癫痫已被医学家研究了千年
之久，治疗方法与技术也不断
迭代进步。“现在，癫痫治疗已
从单一药物控制发展为多元
化手段，但对癫痫患者而言，
规范诊疗是关键中的关键。”
赵秀鹤表示，“约70%的患者通
过合理用药，可有效控制发作，而
难治性癫痫则可借助手术或神
经调控技术改善病情。”

抗癫痫药物一般是患者
的首选治疗方式，但选药需综
合考虑发作类型、患者病因及
年龄等因素。赵秀鹤解释：“例
如，有部分癫痫药物适用于多
种癫痫类型，但育龄女性需警

惕其致畸风险。”她强调，患者
需严格遵医嘱服药，避免自行
减药或停药，否则可能引发更
严重的“撤药性发作”。

对药物控制不佳的患者，
手术或神经调控技术提供了
新选择。赵秀鹤介绍，经过对
患者综合的术前评估，有明确
致痫灶的癫痫患者，在权衡获
益及风险后，可考虑手术治
疗。

部分患者因担心药物副
作 用 ，转 向 针 灸 、草 药 等 偏
方 ，赵 秀 鹤 对 此 明 确 反 对 。

“许多偏方成分不明，可能加
重肝肾负担或与抗癫痫药产
生相互作用。”赵秀鹤说，曾
有一名患者因长期服用所谓

“秘方”，导致肝功能衰竭，最
终延误正规治疗。她呼吁患者
务必选择正规医院，切忌“病
急乱投医”。

不当措施
会致二次伤害

癫痫发作时的正确急救
与科学管理，是保障患者安
全、提升生活质量的重要环节。
赵秀鹤强调，民间流传的“掐人
中”“塞筷子”等方法不仅无效，还
可能造成二次伤害。

“正确做法是让患者侧
卧，清除周围危险物品，确保
呼吸道通畅。若发作持续超过
5分钟，需立即送医。”她特别
提醒，癫痫患者大发作期间，
周围人切勿强行按压患者肢
体，以免引发骨折。条件允许
的情况下，家属及目击者可以
用视频记录患者发作情况，包
括发作症状及持续时间，便于
医护人员进一步诊治。

关于日常习惯，赵秀鹤表
示，癫痫患者没有特殊饮食禁
忌，但需保证营养均衡，避免酒
精、咖啡因等刺激性物质。“睡
眠不足是癫痫发作较为常见的
诱因，建议患者规律作息，适当
午休。”赵秀鹤说。病情未稳定
的癫痫患者，应避免驾驶、游
泳、高空作业等活动，外出时最
好有家人陪同。对于育龄女性，
她建议：“一定要在备孕前便同
医生沟通，医生会根据患者实
际情况，调整抗癫痫药物，从而
规避致畸风险。”

除了躯体症状的治疗，癫
痫患者的心理疗愈同样重要。
癫痫患者常因社会歧视陷入自
卑，甚至拒绝社交。赵秀鹤建
议，适当的、有陪护的户外集体
活动有利于改善注意力、调适
情绪，并有助于患者增强体质。

“保龄球、乒乓球、慢跑、步行、
瑜伽等运动，或者听音乐、弹
琴、绘画、书法、做手工、冥想、
心理咨询等，都能在一定程度
上稳定患者的情绪、陶冶情
操。”赵秀鹤说。

今年2月，全球迎来第11个“国
际癫痫日”。作为一种古老的神经
系统疾病，癫痫至今仍困扰着全球
约5000万患者，我国患者数量更是
突破千万。不过，公众对癫痫的认

知仍存在诸多误区。
近日，山东大学齐

鲁医院神经内科副主任
赵秀鹤在《壹问医答》直播

中，详细解读了癫痫的病因、
治疗及日常管理，呼吁公众科

学认识这一疾病，帮助患者走向无
“痫”人生。
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