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今年10月底，邵阳县的刘先生突发
神志不清、左侧肢体活动障碍，被家人紧
急送至邵阳市中心医院脑卒中中心治
疗。经检查后，医生发现，刘先生平素就
患有心房颤动，且控制不佳，也没有予以
特别的重视，最终引发了脑卒中。

其实，大部分脑卒中是可以预防的，
像刘先生这样的情况，如果能够重视预
防，可能就不会突发急性脑梗死，或者可
推迟发病的年龄。

邵阳市中心医院脑卒中中心主任张
春华介绍：“有意识地避免脑卒中的危险
因素对预防脑卒中意义重大，主要是要
纠正错误的观念和不健康的生活方式。
另外，患者对体内已经形成的病理变化，
如颈动脉斑块造成狭窄等，要引起重视，
定期进行脑卒中危险因素筛查，及早发
现疾病问题，做到早预防、早诊断、早治
疗，就可以有效地防止脑卒中的发生。”

日常生活饮食习惯与脑卒中的发生
关系密切，因此，脑卒中的预防要以“健
康四大基石”为主要内容，即：合理膳食、
适量运动、戒烟限酒、心理平衡。

合理膳食要注意限制食盐摄入量
（每天小于6克），胆固醇的摄入量每天
应小于300毫克；提倡多吃蔬菜、水果、
谷类，适量进食牛奶、鱼、豆类、禽和瘦肉
等，使能量的摄入和需要达到平衡。

适量运动能够增强心脏功能，改善
血管弹性，促进全身的血液循环，增加脑

的血流量，同时还可以促进脂质代谢，提
高血液中高密度脂蛋白胆固醇的含量，
从而预防动脉硬化。市民可根据自己的
体力情况和喜好，选择骑自行车、慢跑、
爬山、练太极拳等增加体力活动的方法
和形式，每次活动的时间在30至60分钟
为宜，最好能长期坚持。

吸烟和酗酒对健康都有不同程度的
损伤，因此，要预防脑卒中还要注意戒烟
限酒。此外，心理状态不正常的人会产
生紧张焦虑情绪，频频给脑垂体以不良
的刺激，致使它产生各种偏激过敏的信
号，扰乱内分泌的良好均衡状态，易导致
各种疾病的发生，因此，预防心理疾病、
保持良好心态也是预防脑卒中发生的重
要一环。

除了培养良好的生活习惯，定期进
行脑卒中危险因素筛查对预防脑卒中发
生也具有十分积极的意义。

邵阳市中心医院脑卒中中心主任张
春华根据常见脑卒中危险因素给出了具
体检查周期建议：35岁以上市民每年应
至少测量血压1次；有高血压和（或）卒
中家族史的患者应增加血压测量次数；
高血压患者应每月测量一次血压，以调
整服药剂量。成年糖尿病高危人群应尽
早进行糖尿病筛查；无糖尿病危险因素
的人群也应该在40岁时开始筛查；首次
血糖筛查结果正常的市民，建议每3年
至少重复筛查一次。20 岁以上的成年
人至少每5年测量一次空腹血脂，包括
TC、LDL-C、HDL-C和TG测定；40岁

以上男性和绝经期后女性应每年进行血
脂检查；缺血性心血管病及缺血性卒中
的高危人群，应每3至6个月测定一次血
脂；因缺血性心血管病住院治疗的患者
应在入院时或24小时内检测血脂。首次
就诊年龄大于65岁的患者应主动进行心
房颤动筛查，可先触诊脉率，如有异常可
行心电图检查；确诊的房颤患者应进行
电生理监测，确定药物或电生理治疗。

脑卒中免费筛查正在进行

据统计，我国现幸存的 700 万脑卒
中患者中，约有 450 万患者不同程度丧
失劳动力、生活不能自理；每年新发患
者 200 万人。脑卒中已经成为严重危
害患者生命安全和生活质量的常见难
治性疾病。

今年11月中旬至2017年4月间，邵
阳市中心医院脑卒中中心作为我市唯一
的脑卒中防治和筛查基地，积极响应国
家号召，在双清区龙须塘街道卫生服务
中心、邵阳市桥头医院、渡头桥镇医院设
立免费筛查定点，凡定点覆盖区域居民
均可享受免费脑卒中筛查服务。目前，
渡头桥镇医院定点筛查服务正在开展，
已进行筛查1076人次。此外，定点覆盖
区域外居民也可自行前往邵阳市中心医
院脑卒中中心门诊进行挂号筛查。

这些“诀窍”带您远离脑卒中

“比艾滋还凶猛！直系亲属
之间献血存致命风险！”看到网上
这则消息，不少网友好奇：“发生
意外，亲人相互输血，电视剧里不
都这样演吗？”对此，专家表示，直
系亲属之间献血确实存在风险，
未育夫妻如果要孩子，丈夫也不
宜给妻子输血。

专家指出，输血的过程，本
质上属于移植的一种，必然会伴
随着一系列可能发生的免疫反
应。直系亲属之间输血容易引
发“输血相关性移植物抗宿主
病”，这是输血最严重的并发症
之一，它多发生在小儿、晚期肿
瘤病人、年老体弱病人身上，这
些病人的免疫力低下，输了亲属
血液发生该病的可能性大大增
加，且死亡率超过90%。

除了直系亲属不能互相输
血，在有生育要求的未育夫妇
中，丈夫也不能给妻子输血。
因为ABO血型相同的夫妻存在
其他血型不合，如果妻子接受丈
夫的血液后，可产生针对其血型
抗原的抗体。妊娠时，这种抗体
可能通过胎盘到胎儿体内，如果
胎儿从父亲处遗传了相应的血

型抗原，就可被来自母亲的抗体
攻击，引发流产、死胎、胎儿新生
儿溶血病。所以，未生育的夫妻
间还是应该尽量规避这样的输
血。

另外，虽然妻子给丈夫输血
不会存在上述问题，但也都会被
制止，因为刚采集的新鲜血液并
非就是最好的。一般来说，采集
保存一周左右的血液质量更好，
输血更为安全。有时候碰上血
液供应紧张的状况，建议家属可
以进行互助献血，即家属到血站
献血，血站就可以调配库存的其
他人的血液供应患者。

同样是移植，骨髓的移植却
是亲属之间更易成功。因为骨
髓移植是要看白细胞上的人类
组织相容性抗原（HLA）是否相
合，直系亲属相合的比率要高，
而输血是主要考虑红细胞的抗
原抗体反应，这是两个不同的血
型系统。

未育夫妻若要孩子 丈夫不宜为妻输血

本报讯 “你好，这里是邵
阳市卫计委应急办，在双清区高
崇山卫生院院内，一位路过的老
年人突然倒在院内，请紧急出诊
救援……”11月16日上午，市卫
计委在双清区高崇山中心卫生
院组织突发公共事件应急演练，
现场指挥员按照预设场景一一
联系参演的相关医疗卫生机构。

为认真贯彻落实《中华人民
共和国突发事件应对法》和《突
发公共卫生事件应急条例》，当
天，市卫计委组织开展 2016 年
度卫生应急演练和卫生应急知
识培训，设定演练内容有肠道传
染病的应急处置和突发事件医
疗救援。接到电话后，相关医疗
卫生机构的医务人员立即做好

准备迅速出诊。到达现场后，参
演单位人员根据具体情况迅即
有序地投入救援作业。

演练结束后，特邀讲评专家
对现场演练情况进行点评，指出
存在的问题和不足，并提供解决
措施，同时就相关专业知识进行
培训，以切实提高各级医疗卫生
机构应对各类突发事件、保障公
众生命健康安全的水平和能力。

当天参加演练的有市疾病
预防控制中心、市辖三区疾病预
防控制中心及市中心医院、邵阳
学院第一附属医院、邵阳学院附
属医院、市中西医结合医院、市
第二人民医院、市中医医院。

（记者 胡梅 通讯员 王
永胜）

急救演练检验应急能力

“小雪”节气过后，天气变化节奏加
快，刮风降温机会增多，因此提醒老年
人防寒保暖要打持久战。冬季是心脑
血管发病的高峰季节，天气突变特别是
气温骤然下降，人体血管收缩会加剧，
尤其是患有心脑血管病的病人在这个
季节更不能掉以轻心。

在这个节气里，大家一定要学会如
何调养身体。

起居调养——早睡晚起

小 雪 后 ，宜 藏 阳 、藏 精 ，养 精 蓄
锐，为来春的生机勃发做准备。近期
天气寒冷，不应扰动阳气，要早睡晚
起，日出而作，保证充足的睡眠时间，
以利阳气潜藏，阴精积蓄。至于防寒
保暖，也必须做到恰如其分。衣着过
少过薄，室温过低，则既耗阳气，又易
感冒。反之，衣着过多过厚，室温过
高，则腠理开泄，阳气不得潜藏，寒邪
亦易于入侵。

情志调养——保持乐观

小雪节气前后天气多雾阴晦，人的
情绪在这种气候影响下会变得郁郁寡
欢、失望、悲伤、苦闷。这些不良情志郁
积在心中不能充分疏泄就会危害健康，
甚至引发疾病。因此，小雪节气要特别
注意调养情志，要积极地调节自己的心
态，保持乐观，节喜制怒，保持心情舒
畅，可以经常欣赏欢快的音乐、喜剧类
影视作品、有趣的相声等以培养乐观愉
悦的情绪，同时，多参加娱乐活动，以激
起对生活的热情和向往。

饮食调养——滋阴潜阳

小雪节气前后宜食用滋阴潜阳、热
量较高的膳食为宜。推荐大家多食温
补性食物和益肾食品，温补性食物有羊
肉、牛肉、鸡肉等；益肾食品有腰果、山
药、核桃等。另外，要多吃黑色食品，如
黑木耳、黑芝麻、黑豆等，不仅可以补养

肾气，还可以抵抗寒冷、润肺生津。
寒冷时节虽然适宜吃热性食品，但

空气干燥，过于麻辣的食品最好不要
吃，这会助长体内的“内火”。

运动调养——动静结合

俗话说：“冬天动一动，少闹一场
病；冬天懒一懒，多喝药一碗”，形象地
说明了冬季锻炼的重要性。通过体育
锻炼，可以增加冠状动脉的血流量，从
而保证大脑、心脏等重要器官的血氧供
应，避免心血管疾病的发生。另外，运
动还能减轻因植物神经功能失调而引
起的紧张、焦虑、抑郁等状态。故小雪
时节，要适当增加自身锻炼，但要避免
在大风、大寒、大雪尤其是雾霾天气时
锻炼，同时以温和的有氧运动为主。

（市第二人民医院办公室供稿）

小雪时节，补肾抗寒防抑郁

本报讯 青春期生理有哪
些变化？如何正确看待性和
爱？如何保持生殖健康？这些
学生们原本羞于谈论的话题，如
今大大方方走进校园，成了师生
们学习和公开讨论的内容。11
月22日下午，市妇联携手市妇幼
保健院举办的“守护青春·为爱
改变”生殖健康知识公益讲座在
市高级技工学校拉开序幕，专家
们为该校500余名女生及青年女
教师解惑释疑。

近年来，我国每年有登记的
接受人工流产手术人次多达
1300 万 ，重 复 流 产 率 高 达
55.9%，并逐步呈现低龄化趋
势。为推进我市学校生殖健康
教育，切实提高学生和青年教师
群体生殖教育知识水平及自我
防护意识，市妇联以讲座+专家

义诊的方式，在全市开展了“守
护青春·为爱改变”生殖健康知
识进校园公益活动。

当天，市妇幼保健院主管护
师、PAC 项目专业咨询员邓红
艳从青春期保健知识、女性常见
疾病防治、乳腺保健、宫颈癌早
防早治、女性避孕知识等方面，
结合真实案例，通过图文并茂的
形式为该校师生进行阐述和展
示。讲课时，邓红艳特别就避孕
与流产等相关知识进行讲解，让
学生知晓人工流产的危害，引导
学生树立正确的性与生殖健康
理念。

活动现场，市妇幼保健院还
设立义诊咨询台、发放宣传手
册，为该校师生提供生殖健康指
导。 （记者 刘敏 通讯员
杨志芳）

生殖健康科普大方进校园

关注脑卒中

为使辖区内先天性心脏病患儿能得到及时确诊和就诊，隆回县自今年6月27日开始，由政府全额买单，对全县14周岁以
下学生进行先心病免费筛查。截至目前，该县已有10万余名适龄少年儿童接受筛查。图为金石桥镇卫生院医生正在该镇高
洲中学对学生进行先心病筛查。 肖燕 陈远志 王晓 阳小龙 摄影报道


