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冬季，卒中高发。陕西省西安
市红会医院神经内科主任胡晓辉
说：“卒中不是突然发生的‘意外’，
多数时候，它的诱因就藏在日常居
家的每个角落。”

数据显示，我国约80%的卒中
为可干预因素导致，而家庭作为生
活的核心场景，正是这些危险因素
的“聚集地”。胡晓辉绘制了一张

“家庭卒中风险地图”，帮您逐个空
间排查隐患，将健康习惯融入日常。

厨房 高盐高油是隐形杀手

“厨房是卒中风险的‘重灾区’，
尤其是不合理的饮食习惯，会悄悄
推高脑血管病风险。”胡晓辉说，世
界卫生组织建议成人每日食盐摄
入量不超过5克，但我国很多居民
的摄入量远超标准，而高盐饮食会
直接导致血压升高，是卒中的首要
危险因素。

胡晓辉举例，一些家庭习惯用
猪油等动物油炒菜，或大量放油，
长期下来会导致血脂升高，形成动
脉粥样硬化斑块，一旦斑块脱落，
就可能堵塞脑血管。“还有腌制食

品、加工肉制品，如咸菜、腊肉、香
肠，不仅含盐量高，还含有亚硝酸
盐等有害物质，建议每周食用不超
过1次。”

厨房健康改造建议：用控盐
勺、控油壶定量取用；多采用蒸、
煮、炖、凉拌等烹饪方式，少油炸、红
烧；用橄榄油、茶籽油等植物油替代
动物油，每日用油控制在 25—30
克；厨房常备新鲜蔬菜、菌菇和杂
粮，炒菜时增加膳食纤维的比重。

客厅 久坐不动让血管“生锈”

“现在很多家庭的客厅场景，
几乎是‘久坐’的代名词，看电视、
刷手机，一坐就是几小时，对血管
健康极其不利。”胡晓辉指出，久坐
会导致身体代谢减慢，血液流动不
畅，脂肪容易在血管壁堆积，增加
血栓形成风险，进而诱发卒中。

不少家庭的客厅布局也暗藏
隐患：沙发过软过深，坐下后起身
困难，尤其对老年人不友好，容易
因突然起身导致血压波动；茶几与
沙发距离过近，活动空间狭窄，减
少了起身活动的可能性。

客厅健康改造建议：设置久坐
提醒，每坐 30 分钟起身活动 5 分
钟，可做简单的伸展运动、原地踏
步；调整客厅布局，预留足够活动
空间，老年人的沙发宜选稍硬、高
度适宜的款式；看电视或刷手机
时，有意识地活动脚踝、转动手
腕；家庭成员可约定客厅运动时
间，如每晚一起做瑜伽、跳健身操
等，将休闲空间转化为健康空间。

卧室 熬夜失眠偷走脑血管健康

“睡眠质量直接关系到脑血管
健康，卧室里的不良睡眠习惯，是
很多人忽视的卒中诱因。”胡晓辉
表示，长期熬夜、失眠都是卒中高
危因素。除了熬夜，卧室里的一些
细节也会影响睡眠质量：睡前刷手
机，屏幕蓝光会抑制褪黑素分泌，
加重失眠；卧室温度过高或过低、
光线过亮、噪声过大都会干扰睡
眠；部分人习惯睡前饮酒助眠，殊
不知酒精会导致血压波动，增加夜
间卒中的发生概率。

卧室健康指南：成年人应保证
每晚 7—8 小时睡眠，尽量在 23 点

前入睡；睡前 1 小时远离电子设
备，可通过读纸质书、听轻音乐助
眠 ；将 卧 室 温 度 控 制 在 20℃ —
24℃，保持光线柔和、环境安静；避
免睡前饮酒、喝咖啡或浓茶，可喝
一杯温牛奶助眠；老年人若存在睡
眠呼吸暂停综合征，应及时就医治
疗，避免夜间缺氧损伤脑血管。

书房 压力过大成为“隐形导火索”

“如今，很多家庭会设置书房
作为工作、学习的空间，但长期的
精神压力和不良工作习惯，也可能
成为卒中的‘隐形导火索’。尤其
是30—45岁的中青年群体。”胡晓
辉说。

书房健康指南：每工作 1小时
休息 10分钟，做颈椎放松运动；保
持正确坐姿，电脑屏幕与眼睛平
齐，避免低头弯腰；休息时选择平
躺或靠坐，避免趴在桌上；养成定
时饮水的习惯，每日饮水量保持在
1500—2000 毫升；学会释放压力，
可通过冥想、深呼吸等方式调节情
绪，避免长期精神紧绷。（摘编自

《西安晚报》）

“家庭卒中风险地图”，请收好

眼下，柚类水果正在大
量上市，吃药的人要管住嘴。

“每到这个季节，医院
都会接诊到很多因为吃药
期间吃了柚子而导致身体
出现问题的病人。”江苏省
第二中医院药学部主管药
师许婉婷说，前几天就有一
位做过心脏瓣膜手术，需长
期口服华法林的患者，因突
然鼻出血来院查因，发现是
当天吃了好几瓣柚子导
致。“这种情况常见于服抗
凝药的患者，受药物影响的
出血，可发生在全身多个部

位，包括鼻腔、腹腔、消化道
甚至尿液中出现血丝等。”

不同的药物类型与柚
子同食的潜在风险很多，出
血只是其中的一种表现，还
有像地西泮、咪达唑仑等部
分安眠药，可导致患者过度
镇静、嗜睡，甚至呼吸困难；
环孢素、他克莫司等免疫抑

制剂，可能让肝肾毒性增加。
许婉婷说，有些患者在

吃了柚子或喝了柚子汁后
再吃特定的药物，血药浓度
可能会比同等量的水服药后
升高数倍甚至数十倍。柚子
汁对血药浓度的影响作用会
持续存在约24小时，也可能
3—7天后才渐渐消失。“保守
建议在停药3至5天后再吃
柚子较安全。如正在长期服
药，最好整个用药期间都避
免食用。”专家称，中药成分多
而复杂，服中药期间也最好不
吃柚子。（摘编自《扬子晚报》）

停药3—5天再吃柚子较安全

湖北武汉52岁的张女
士很注意口腔卫生。她拒
绝嚼硬食物，每天早晚刷
牙，牙膏用得厚，且特别使
劲。但即便如此，牙齿却变
得越来越敏感，喝冷水感到
牙齿刺痛，近半年来牙齿越
变越长，出现较多深槽洞。
11 月 24 日，张女士来到长
江航运总医院·武汉脑科医
院就诊，被诊断为牙齿楔状
缺损合并牙龈退缩。由于
长期暴力横向刷牙导致 20

颗牙拦腰损毁。医生修复
了张女士的 19 颗缺损牙，
剩余 1 颗缺损至牙髓腔的
牙齿，还需做根管治疗。

该院口腔科主任黄晓
菲提醒，刷牙要用巴氏刷牙
法（也称为水平颤动法或龈沟
清扫法），建议用软毛牙刷，颤
动时牙刷移动仅约1毫米，每
次刷2—3颗牙，每次刷牙时
间不少于3分钟，至少每天
早晚刷牙 1 次；戒除咬硬
物、偏侧咀嚼等错误习惯。

黄 晓
菲表示，牙
齿 楔 状 缺
损 初 期 因
无明显症状常被忽视，就诊
时甚者已发展成慢性牙髓炎
或慢性根尖周炎。因此，即便
无明显疼痛不适，也应定期至
口腔科门诊做口腔体检。建
议市民常对镜自检，观察牙
齿有无完整外形，一旦有缺损
的槽或出现莫名的酸痛，尽早
就医。（摘编自《楚天都市报》）

刷牙太用力，刷坏20颗牙

囤秋菜谨防伤腰

大连市第二人民医
院康复科副主任赵海丰
介绍，近期因搬秋菜受伤
的患者明显增多，急性腰
扭伤，也就是大家俗称的

“闪腰”最常见。
赵海丰提醒，闪腰后

正确处理可缓解疼痛、防
复发，避免慢性腰痛。首
先要及时制动，停止腰部
活动，找平坦处休息。先
冷敷，48 小时后热敷。
轻微拉伤经休息可缓解，
若疼痛加重、出现腰腿痛
或活动严重受限，需及时
就诊。

赵海丰提醒中老年
人，囤秋菜要量力而行，
不贪多，提拿重物不超负
荷，菜多可找人帮忙或分
次搬，尽量用推车。还要
提前热身，搬菜前做腰部
热身，如转腰、弯腰起身、
伸腰，活动关节肌肉。

搬菜时先屈髋屈膝
蹲下，而非弯腰；物品贴
近身体，避免过头顶；移
动重物优先推，减少腰椎
扭转力。赵海丰强调，处
理秋菜时若突发腰痛伴
活动受限，需立即停止活
动并就医。（摘编自《半岛
晨报》）

面瘫患者增三成

宁波市江北区外滩
街道社区卫生服务中心
中医针灸科杨琴医生指
出，近期面瘫患者较平
日增长约30%。面瘫发
病有急骤性和隐匿性特
点，多数患者往往在晨
起洗漱或进食时突然发现
异常。一旦出现口眼歪
斜、面部麻木，或无法完成
抬眉、闭眼、鼓嘴等动作，
要第一时间就诊。

发病后的 1 周内是
急性期，也是治疗的黄
金窗口。如就医及时并
接受系统治疗，通常1—
3 个月内可获得良好恢
复，但如拖延不治或处
理不当，可能会遗留面
部肌肉功能异常等。提
醒：降温天务必做好头
面部保暖，避免冷风直
吹。（摘编自《宁波晚报》）

迎风流泪因泪道堵

很多患者有轻度泪
道阻塞或狭窄导致流泪

的症状，冷空气刺激下更

明显。中老年人冬季迎风

流泪要及时就医，必要时需

手术。（摘编自《生活报》）


