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近日，温岭市第十三届青少年学生阳光体育运动
会田径比赛开赛，来自该市各中小学1200 多名运动
员参加比赛。近年来，温岭市不断深化体教融合，青
少年学生阳光体育活动蓬勃开展，每年举办青少年学
生阳光体育运动会，对促进青少年健康成长，推进青
少年文化学习和体育锻炼协调发展发挥重要作用。

通讯员周学军 摄

■新华社

有一种病，可以瞬间让你口
眼歪斜、肢体麻木、瘫痪在床，这
就是脑卒中。10月29日是“世
界卒中日”，脑卒中有什么危害？
危险因素有哪些？怎样预防脑卒
中发生或复发？

什么是脑卒中？

脑卒中俗称“中风”，是一种
急性脑血管疾病，是由于脑部血
管突然破裂或因血管阻塞导致脑
组织损伤的疾病。脑卒中发病
急、病情进展迅速、后果严重，可
导致肢体瘫痪、语言障碍、吞咽困
难、认知障碍、精神抑郁等。

中日友好医院神经科主任医
师刘尊敬介绍，脑卒中具有发病
率高、致残率高、死亡率高、复发
率高和经济负担高的“五高”特
点，是威胁我国国民健康的主要
慢性非传染性疾病之一。

“脑卒中在成人致残主要原
因中排在第一位。”刘尊敬说，目
前我国脑卒中死亡率有一些下
降，相关救助手段有一定提高，但
脑卒中患病人数依然非常多。

脑卒中的危险因素有哪些？
怎样预防脑卒中发生或复发？

刘尊敬说，可干预的危险因
素包括高血压、糖尿病、血脂异

常、房颤、吸烟、酒精摄入、不合理
膳食、超重或肥胖、运动缺乏、心
理因素等。其他一些不良习惯也
是引起脑卒中易发的因素，同时
年龄增长也是导致脑卒中发生的
一个原因。

脑卒中可防可控。专家表
示，养成健康的生活方式，定期进
行脑卒中危险因素筛查，做到早
发现、早预防、早诊断、早治疗，就
可以有效防治脑卒中。在日常生
活中，公众需要注意保持清淡饮
食和情绪稳定，防止过度劳累，同
时适度增强体育锻炼；克服不良
习惯，如戒烟酒、避免久坐等；注
意天气变化；定期进行健康体检，
发现问题早防早治。

同时，患者若有高血压、糖尿
病、房颤或有其他心脏疾病等相
关疾病，应重点注意控制相关危
险因素，定期到医院复诊。

怎样识别脑卒中？

“脑卒中的症状主要包括突
然出现的口眼歪斜、言语不利、一

侧肢体无力或不灵活、剧烈头痛、
恶心呕吐、意识障碍等。”刘尊敬
说，如果一旦出现相关症状，要高
度警惕是不是脑卒中发病了，尽
快到医院去救治。

另外，公众可根据“中风120”
口诀等识别脑卒中早期症状。“中
风120”口诀中“1”代表“看到一张
不对称的脸”；“2”代表“查两只手
臂是否有单侧无力”；“0”代表“聆
（零）听讲话是否清晰”。

发生脑卒中怎么办？

专家介绍，患者在发病后立
即送达有救治能力的医院或卒
中中心，得到规范的治疗，可增
加恢复的机会，提高生活质量。
及时发现卒中的早期症状极其
重要，越早发现，越早治疗，效果
越好。

“一些老百姓对脑卒中存在
认识误区，认为中风就要吃阿司
匹林。但阿司匹林用药是因人而
异的，不是任何人都能吃。”刘尊
敬说，脑卒中的防控措施是综合

性的，而阿司匹林只是其中一
环。在脑卒中治疗环节里需要根
据病情加入降压、调脂、降糖的药
物，因此要在专业医生指导下进
行服用，切不可自行用药或者停
药。

脑卒中的康复治疗有哪些？

专家表示，脑卒中患者常存
在各种后遗症，包括肢体活动障
碍、言语不清等，严重影响生活。
及时的康复治疗对于脑卒中后遗
症的恢复是至关重要的。理论上
来讲，只要患者生命体征平稳即
可开始进行康复治疗，越早地开
展规范的康复治疗，患者的预后
将会越理想。

脑卒中的康复治疗包括物理
疗法、言语治疗、心理治疗、矫形
器治疗以及康复护理等。康复治
疗需由康复医师、治疗师、护士共
同进行，针对各方面后遗症进行
分析评定，制定个体化、规范化的
康复治疗方案，开展综合、全面、
系统的康复治疗。

■童小仙

近来，“人会在34岁、60岁、
78岁年龄点，突然加速垮掉”的话
题在网上引起热议。对此，浙大
二院皮肤科医生认为，人体衰老
确实是一个渐进的、动态的、非线
性的过程。某些年龄点可能是我
们机体生理功能的转折点，在这
些年龄转折点之后，机体在很多
方面真的会觉得“大不如前”了。

如何一直保持良好的健康状
态，网上关于养生的话题也持续
不减，这里精选了6个问题，邀请
浙大二院相关学科的医生专业解
答。

脸色为何总是暗沉、发

黄，怎么调理？

生理性因素。包括遗传、熬
夜、压力、护肤和衰老等，这些因
素影响皮肤的血液循环和新陈代
谢，导致皮肤缺乏光泽和活力。
日常首先要做好防晒工作，另外
可使用具有抗氧化、抗衰老功效
的护肤品，必要时选择光子嫩肤
等医美治疗手段。当然，保持健
康的生活方式，也是一种不错的
抗氧化手段。

病理性因素。包括黄褐斑、
肝病、肾病和血液病等，这些疾病
会导致皮肤色素沉着或胆红素增
高，使皮肤呈现黄褐色或暗沉
色。针对这些原因，我们需要及
时就医，找出确切的病因，按照医

嘱进行治疗。
在中医看来，可能与脾胃虚

弱有关。脾胃虚弱，则气血生化
乏源，精微不布，可出现神疲乏
力、胃纳不佳、腹胀、泄泻等症
状。气血生成不足，不能上荣于
面，故而可出现暗沉、发黄，这可
能与精神压力过大、生活作息及
饮食不规律、缺乏锻炼等有关。
可通过放松心情、释放压力，作
息、饮食规律（饮食七分饱）、注意
身体锻炼。

调理方面推荐四物汤、四君
子汤等（可食补），其人参补气、补
脾益肺（量少，忌白萝卜，黄芪可
替代），茯苓、白术益气健脾，当
归、川芎补血活血，白芍养血柔肝
等作用。

痘痘长在哪里代表什么？

内分泌科龚思元医生认为，
从内分泌的角度来说，痘痘和雄
激素关系密切。雄激素太多，就
会让皮肤出油太多，堵住毛孔，形
成了小红点或者脓包。特别是在
青春期和月经期间，雄激素水平
会变化，所以很多人都会长痘。
还有一些导致雄激素分泌过多的
内分泌疾病也容易导致痤疮，也
称为病理性痤疮，比如皮质醇增
多症。

皮肤科戴茹医生表示，目前
皮肤科领域尚无研究探讨不同
痤疮部位的代表意义。通常认
为，位于女性面中部下1/3部位

痤疮可能和高雄激素水平有关，
这部分人群的痤疮会在经前期
明显加重，或伴有月经不规律的
表现。

吃哪些食物可增加发量？

皮肤科戴茹医生表示，目前
并没有研究支持食疗能够生发或
者防脱，“以形补形”的观念是不
科学的。另外，口服补充氨基酸、
维生素、微量营养素在治疗包括
雄激素性脱发在内的脱发中的作
用也是有争议的，尚不确定营养
补剂治疗脱发的有效性。

如果您深受脱发困扰，建议
去皮肤科脱发门诊就诊，不同类
型脱发治疗方案不同，比如米诺
地尔可以用于雄激素性脱发，但
严重的斑秃常常需要系统药物口
服。

睡眠变少了，为什么？怎

么调理？

内分泌科龚思元医生表示，
一般来说，成年人每天需要睡7
到9小时。但是，这并不是绝对
的标准，只要我们白天精力旺盛，
起床不困难，没有总是疲惫的感
觉，就说明睡眠是足够的。

如果经常睡不好，可能是身
心出现一些问题。如有人会因抑
郁或焦虑而睡不好；有人会因甲
状腺等内分泌系统紊乱而影响睡
眠质量。所以如有长期睡眠不佳

问题的，建议及时去医院检查一
下。

中医科别晓东主任医师表
示，中医认为可能与人体气血亏
虚、心神失养，肝肾阴虚、虚热上
扰心神等有关。中医调理主要是
调整脏腑功能、调理阴阳平衡，从
而改善睡眠。调整脏腑可从脾
胃、肝、心入手，健脾和胃用茯苓、
茯神；养血柔肝可用白芍、枸杞；
养心安神可用灵芝、酸枣仁、柏子
仁等。

中医讲究因人而治，有些人
体质偏热，可用白菊泡茶、决明
子枕等也可达到安神作用；对于
脾胃虚弱、血不养心的患者，可
口服中成药归脾丸养血安神、益
气健脾。以上各种若有疑问，可
在医生指导下使用；若自行调理
后睡眠仍未改善，建议去医院就
诊。

脾虚是啥？湿气大是

啥？怎么调理?

中医科别晓东主任医师表
示，脾为五脏之一，主运化水谷、
主统血。脾虚是脾气不足、运化
功能失健，包括脾气虚证、脾阳虚
证、中气下陷证、脾不统血证，其
中脾气虚可发展成脾阳虚证。

脾虚影响水谷运化，一则导
致气血生化不足，出现全身倦怠
乏力、面色萎黄、食欲不振，甚则
头晕目眩、消瘦等；二则出现水液
代谢失常，出现诸如湿气重的症

状，湿困于上则头重如裹、面垢、
眵多（即眼屎，眼睑分泌物）；湿阻
于中则食欲不振、脘痞腹胀；湿阻
于下则小便浑浊、大便溏泄、妇女
带下、湿疹、脚气等症状。

平素注意饮食调理，少吃肥
甘厚腻、辛辣刺激的食物，多食
清淡、易消化、营养的食物；也可
食用健脾化湿中药如薏苡仁、茯
苓、莲子、山药；适当运动锻炼，
加强化脾脏湿气功能。

钙怎么补比较好？

内分泌科龚思元医生表示，
补钙的时间和方法因人而异，不
同年龄段的人对钙的需求量不
同，一般来说，成年人每天需要
800mg左右的钙。临床主要根
据年龄、膳食结构特点以及血钙
检测结果，决定补钙量。

对于一般人群，食补是最好
选择。食物里的钙要比钙剂更容
易吸收和利用，如果通过膳食补
钙能够满足每日的需求量，则无
需补充钙剂。牛奶及各类奶制品
含钙量高，而且容易吸收，是最理
想的钙源。其次是豆类及豆制
品，其他含钙较高的食物还有海
带、紫菜、虾皮、木耳、各种坚果
（榛子、花生等）、芝麻酱、花生酱、
酥炸鱼等。另外，鸡蛋黄中富含
丰富的维生素D，能够促进钙的
吸收，因此可与其他高钙食物共
同食用。另外，晒太阳能促进钙
吸收。

■记者程雪

腋臭算不得“大病”，
但腋下异味总令人尴尬，
缺乏自信。想摆脱腋臭但
又害怕开刀怎么办？浙江
大学医学院附属邵逸夫医
院皮肤科副主任医师吴霞
说，现在有很多新的无创
治疗方法，效果好，恢复
快，帮助患者轻松告别尴
尬。

揭秘腋臭遗传真相

吴霞解释，腋臭是遗
传的，如父母双方都有腋
臭，那么子女“继承”的概
率将达到80%以上，这和
我 们 16 号 染 色 体 上
ABCC11 基因的突变有
关。

其实腋臭患者的汗液
和正常人一样是没有味道
的。人体皮肤表面有很多
共生菌群，腋臭患者皮肤
表面的菌群是失调的，棒
状杆菌及葡萄球菌过度增
殖，这些菌群与被运送到
体表的汗液结合后分解产
生丁酸酯、硫化物等难闻
的挥发性物质，导致腋臭
的出现。

汗腺的分泌受交感神
经及性激素支配。多数人
在性激素上升、第二性征
发育的青少年时期发现腋
臭。随着年龄的增长，汗
腺萎缩，激素水平下降，腋
臭症状逐渐减轻。当我们
运动或紧张的时候，交感
神经会兴奋，产生乙酰胆
碱及去甲肾上腺素等小分
子物质，促进汗腺分泌，使
得味道严重。

肥胖、血脂跟腋臭也
有相关性。越肥胖的人，
汗腺越发达，出汗越多，分
泌的油脂也多，越可能出
现腋臭。此外，高糖辛辣
饮食、不讲卫生、不爱洗
澡、不勤换衣物等因素也
是腋臭症状的“催化剂”。

主流疗法“连连看”

吴霞建议，症状比较
轻的患者可以先喷止汗
剂，起到杀菌、调节体表菌
群的作用，缓解症状。不
过，止汗剂品种多，质量参
差不齐，且容易引起过敏、
皮肤发黑、脱皮等副作用，
请大家尽量使用以纯植物
精华或中草药为主要成分
的止汗剂。中重度患者最
好还是到医院皮肤科进行
治疗。

肉毒素有除皱、瘦脸、

瘦腿等功效，其实注射肉
毒素也是治疗腋臭的妙
法。汗腺分泌主要受交感
神经支配，同时产生乙酰
胆碱等小介质，肉毒素可
以抑制这些介质的产生，
从而抑制汗腺分泌，起到
缓解腋臭的效果。这种方
法安全、没有感染风险，见
效快，儿童及成年人均有
效果，唯一的不足就是治
疗效果只能维持 3~6 个
月，需要定期到医院报到。

追求可以根治疗法的
患者可以尝试黄金微针、
微创手术、清新微波等疗
法。吴霞推荐清新微波热
能止汗术，通过微波产生
热效应，直接破坏大汗腺，
又不损伤皮肤，如同“隔山
打牛”，达到减轻腋臭的效
果。这种疗法无需住院，
操作简单，不留疤痕，治疗
后9小时后就能洗澡，十分
便捷可靠，一次可达八成
疗效。

摆脱腋臭还得摆正态度

虽然腋臭是可以根治
的，但并不代表接受合适
的治疗后，一点味道都没
有。吴霞解释说，汗腺分
布广，无论是微创手术还
是清新微波治疗都是以毫
米为单位“网格化”处理患
处，没办法完全“杀死”所
有汗腺，最佳治疗效果八
到九成，无法做到百分百。

结束治疗不代表万事
大吉，日常生活中还要注
意少熬夜、清淡饮食、讲卫
生、勤洗澡、选择透气面料
的衣物等。

虽然腋臭不引起器质
性改变，不属于传统概念上
的疾病，但会对患者造成心
理影响，产生自卑、抑郁心
理，对身边的人和事格外敏
感，甚至产生幻嗅、妄想等
情况，这属于嗅观念牵连综
合征。出现此类情况一定
要引起重视，必要时到精神
卫生科看心理医生。

有人明明没有腋臭家
族史，却在某个时刻觉得
自己腋下臭臭的，吴霞解
释说，“可能由于天气闷
热、出汗多、没及时洗澡、
心情焦虑等导致体表菌群
失调，是一种暂时的现象，
调整心态、改善作息、认真
做好个人卫生，大部分人
的味道是可以消退的。”调
查发现，有油耳的人98%
都有腋臭问题，大家不妨
把油耳作为早期判断是否
有腋臭的一个指标。

教你告别尴尬
不做“有味一族”

关于脑卒中
这些知识请掌握

人真的会在34岁突然变老吗？
关于养生的 6 个热门问题了解一下

奔跑吧！青春正当时

■吴虹娇、鲍一韧

秋天正处冷热交替之
际，早晚温差大，一不注意
就会导致局部免疫力下
降。最近以感冒、咳嗽为主
要表现的呼吸道疾病频发，
很多孩子中招，特别是支原
体肺炎的感染数量仍在增
加，患儿的症状不轻，家长
们焦心不已。“孩子退烧后
一直咳嗽，有没有办法能缓
解？”别着急，杭州市中医院
推拿科主任中医师孙波给
大家介绍了几个小儿推拿
方法，对缓解咳嗽有不错的
效果。

孙主任解释说，从中
医来分析，小儿的体质往
往是“脾常不足”，土不生
金，母病及子，故肺气易虚
而导致呼吸系统相关疾
病。肺气充足得益于后天
脾胃水谷精微的充养，脾
胃健运，则肺卫自固，所以
治疗小儿咳嗽必须要脾肺
同治。通过小儿推拿结合
穴位贴敷、耳穴贴豆，多管
齐下治咳嗽。

可以用来缓解孩子症
状的穴位如下：

足三里：在外膝眼下
三寸胫骨前脊外开一横指
处。推揉足三里可调理脾
胃，增强抗病能力。

大椎穴：在第七颈椎
棘突下凹陷中，推揉大椎
穴可以通过振奋人体的阳
气来抵御外邪，疏通经络，
行气活血，清热解毒，预防
感冒、咳嗽、头痛、中风等
疾病。

肺俞穴：在第三胸椎棘
突下，后正中线旁开 1.5
寸。是人体肺的专属保健
穴，具有理气、平喘、宣肺等
功用，可广泛防治因肺功能
失调而引起的各种疾病。

迎香穴：在鼻翼外缘
中点旁开，当鼻唇沟中。
揉迎香有通经活络、通利
鼻窍的作用。

天突穴：在胸骨上窝
中央，前正中线上。揉天
突有宽胸理气，清热化痰
的功效。

孙主任提醒，一旦孩
子症状较重请家长及时就
医处理，如果想要通过小
儿推拿获得较好的疗效，
一定要选择正规的小儿推
拿医生辨证施治。

孩子咳嗽总不停
试试这几种小儿推拿


