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[专家支招]

健康

新华社北京8月12日电（记者
李恒）立秋之后，气温逐渐转凉，但
暑热未尽，昼夜温差大。专家提
示，公众要科学应对季节交替带来
的健康挑战，尤其是预防呼吸道疾
病和过敏的发生。

“夏秋交替，天气变化不定，人
体的呼吸系统易受侵袭，容易感染
包括流感在内的呼吸道传染病。”
中国疾病预防控制中心研究员王
丽萍建议，公众要树立自己是健康

第一责任人理念，保持健康生活方
式，养成良好卫生习惯，增强体质，
提高抵抗力。

专家建议，要根据温度变化，
及时调整衣物；积极接种流感、肺
炎疫苗等，尤其是老年人、慢性基
础性疾病患者、儿童等重点人群，
接种疫苗能有效减少呼吸道传染
病感染和重症发生风险；做好健康
监测，出现发热、流涕、咽痛等呼吸
道感染症状，尽量保证充足休息，

根据情况及时就医。
针对季节交替预防过敏问题，

王丽萍提醒，对于已知的过敏原，
如花粉、尘螨等，应尽量避免接触；
日常生活中要保持居室清洁卫生，
尤其是卧室、客厅等易积聚灰尘和
过敏原的地方；过敏体质人群尽可
能谨慎食用海鲜等容易引发过敏的
食物，一旦出现过敏反应，如皮疹、
红疹、皮肤瘙痒等要及时就医，并告
知临床医生过敏史和目前症状。

[案例]
30 岁的人，80 岁的血管

常学伟介绍，小赵是名货车司机，
经常烟不离手，虽然两年前就查出了
高血压，但因跑长途经常忘记吃药。
这次心梗发病前 4个月，他还查出了
糖尿病。做完检查，常学伟被小赵的
血管堵塞情况吓了一跳，“他的血管已
经老得像七八十岁老年人的血管”。

提到血管年龄，常学伟还想起前
不久遇到的一位老先生，老先生因为
胸闷前来就诊，主动要求做心脏造影检
查。经过检查发现，血管内一个斑块也
没有，保养得非常好。老先生的子女们
介绍，老人不仅心态好，生活习惯也很

健康，不抽烟、不喝酒、不熬夜。在饮食
和运动方面，老人爱吃肉但不吃肥
肉；他喜欢锻炼，但选择的项目都比
较舒缓，比如太极拳、八段锦等。

[说法]
血管年龄跟长寿相关

常学伟表示，血管年龄其实比生
理年龄更能反映健康状态，与长寿也
有着密切关系。

华中科技大学同济医院老年医学
科副主任医师阮磊表示，除了去医院
检查，通过评估生活方式，可以自测血
管年龄。自测题目包括：1.近期情绪
压抑；2.为人过于较真；3.爱吃方便食

品；4.偏食肉类；5.缺少体育锻炼；6.每
天吸烟支数乘以烟龄超过 400；7.爬楼
梯时出现过胸痛；8.手脚有发凉、麻痹
等不适；9.经常丢三落四；10.平时血压
高；11.胆固醇或血糖值高；12.亲属中
有人死于脑卒中、心脏病。

结果分析：如果符合 5~7项，说明
血管年龄比生理年龄大 10岁；如果符
合 8~12项，说明血管年龄比生理年龄
大 20岁以上。

[建议]
做 4 件事让血管慢点老

在常学伟看来，想要延缓血管老
化，应该坚持做好 4件事情。

清淡饮食，保持血管畅通 建议
大家掌握三个每日“不超过”，即食盐
摄入量不超过 5克，食用油摄入量不
超过 25~30 克，糖摄入量不超过 25
克。

拒绝吸烟，维持血管弹性 研究
表明，吸烟人群动脉硬化发病率明显
高于非吸烟者。

规律作息，缓解血管压力 每天
保持 7~8小时充足的睡眠时间及良好
质量，适当进行有规律的有氧运动，
如慢跑、游泳等。

定期体检，关注血管健康 定期
检查血压、血糖、血脂等指标，时刻关
注自己的血管健康，才能防患于未
然。 据《洛阳晚报》

血管有年龄 您的多大了
河南省洛阳市中心医院心内科主任常学伟最近遇到了两个截然不同的病人：

36岁的小赵年纪轻轻，血管年龄却已80多岁了；而另一位80多岁的老先生，血管
光溜溜的，保养得像年轻人的一样好。在心血管医学领域有句耳熟能详的话：“人
与动脉同寿。”说的是人的寿命与血管年龄相关。不管您是中老年人，还是年轻
人，有一个话题都值得关注：您的血管几岁了？

最近，76岁的王女士左边身体
不受控制地摆动，时而手臂翻转上
升，时而左腿在地上画圈，还不停
地咂嘴。检查发现，她不自觉地

“跳舞”，原因竟和一种失控的血糖
相关。

原来，王女士患有糖尿病 40多
年，日常一直通过服用二甲双胍和
注射胰岛素来控制血糖。4 个月
前，她找来了一个偏方——把一直
用的降糖药全部停掉，用艾灸治疗
糖尿病，想要通过刺激穴位最终控

制血糖。结果，高血糖没控制住，
王女士被确诊为非酮症高血糖性
偏侧舞蹈症，被收入内分泌科病房
进一步治疗。

浙江大学医学院附属第一医
院内分泌科副主任医师徐唯玮介
绍，非酮症高血糖性偏侧舞蹈症是
一种糖尿病神经系统并发症，多见
于长期血糖控制不佳的糖尿病患
者，很容易被误诊为脑血管病。目
前发病机制虽然不是很明确，但高
血糖、糖尿病会伤脑，导致神经系

统病变和脑功能下降。这种病治
疗的关键在于积极控制血糖，停药
后王女士早期可能没有明显不舒
服，当出现上述症状时，病情已经
严重起来。

中医临床上，用艾热刺激胰腧
穴、三阴交、脾腧穴、关元穴等穴位
可以帮助调节血糖，改善糖尿病症
状，但艾灸不能代替药物，所以患
者千万不能随便停药。

据《快乐老人报》

科学应对季节交替带来的健康挑战

这样降糖不治病还会致命

看着像梳子，却只有五六个
梳齿，每个梳齿末端圆乎乎的。
最近，经络梳风靡全网。在很多
人口中，这把梳子不仅能按摩头
皮、防脱发，还能刮痧、按摩穴
位。这把梳子真的如此神奇吗？

其实，经络梳到底有没有
用，哪种效果更好，目前并没有
专门的研究，也没有统一的定
论。但是，用它梳头、按摩，确实
符合中医推拿的一些理论，用梳
子的头部、背部来按、梳、推等，

其实就是中医推拿上的推法、按
法、拨法、点法等手法。中医认
为，我们的体表遍布经络和穴
位，而推拿则是通过刺激体表特
定穴位疏通经络，促进气血运
行，调节脏腑功能。例如，用梳
子梳头可以改善局部血液循环，
一定程度上的确可以防脱发，甚
至缓解头痛等不适。

虽说用经络梳梳头、按摩有
一定保健功效，但是医生要特别
提醒，有两种情况不建议用经络

按摩。一是不能随意按脖子。
因为我们的脖子肌肉少，本就缺
乏防护，随意按摩很容易损伤血
管神经。如果不慎伤到动脉或
颈动脉窦，将会威胁生命安全。
二是不能按结节。许多人认为
通过经络梳按摩，能把甲状腺结
节、乳腺结节等按走。其实，按
摩不仅不能让结节消失，力度太
大甚至可能破坏结节，带来其他
健康危害。

据《杭州日报》

用经络梳按摩有禁忌

一箱牛奶、半个西瓜、一袋食材，凑
在一起竟成了导致脖子痛、手麻的帮
凶。前段时间，广东广州的李女士在菜
市场里挑选了很多食材，最后拎着大包
小包回了家。然而，到了晚上歇下来的
时候，她发现脖子疼得厉害，并且出现了
手麻的症状。这是怎么了？

“ 满载而归”惹的祸

在广东省中医院大骨科主任林定坤
的诊室，李女士回忆了当天的经历：“我
就是在买完东西那天开始痛的，不会是
因为提了很多重东西吧？”经过一系列的
问诊、查体等，李女士的猜想被证实了。

事实上，一年前，李女士曾因颈痛手
麻，检查出颈椎存在椎间盘突出，当时治
疗后病情逐步好转，便没有再放在心上。

手拎重物脖子受累

“我都是用手拎的，手离脖子那么
远，还能有影响？”李女士不解地问。林
大夫解释：“上肢依靠肩胛提肌、斜方肌
等悬挂在颈椎上，手提重物时，这些肌肉
通过收缩进行发力，物品的重量就会进
一步传导到颈椎。”

对于颈椎已存在问题的中老年人来
说，重物所带来的压力容易伤及脖子和神
经。特别是用出现过疼痛、麻木的那只手
提重物，则更容易诱发手麻、颈痛等不适。

双手拎优于单手拎

关于这个问题，最优选当然是不用
手拎。老年人在外出购物时，不妨带上
一辆可折叠的手推车。如果没有准备手
推车，临时要拎重物时，则可以选择这两
种做法：改拎为抱，用双手环抱的方式拿
重物；将物品分装，尽可能地让两手拎的
物品重量差不多。 据《今晚报》

咋了
[专家提示]


