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健康8

民族医药“一带一路”脑病学国际高峰论坛在首府召开

健康素养是指个人获取和理解健康信息，并运用
这些信息维护和促进自身健康的能力。2018年起，内
蒙古卫健委向大众推荐公民健康素养66条、公民卫生
应急素养条目12条、科学健身核心信息10条、公民中
医养生保健素养42条、心理健康素养10条、老年健康
核心信息20条以及青少年健康教育核心信息9条等内
容，从而为提高全民健康素养做贡献。

如有健康问题咨询请拨打12320

运动是健康生活方式的核

心内容之一，对于心理健康也

有帮助和益处。

①有氧运动时，大脑释放

内啡肽又称快乐激素，具有止痛

的效果，还是天然的抗抑郁药。

②太极拳、瑜伽等，有助于

平静情绪、缓解焦虑。

此外，运动还可以提升自

信、促进社会交往。坚持适量运

动，每周三到五天，每天锻炼30

分钟以上，对于预防和缓解焦

虑抑郁更为有效。如有必要，可

寻求医生和专业人员的帮助，

根据自身情况制定运动方案。

2、适量运动有益于情绪健康，可预防、缓解焦虑抑郁。

新报讯（记者 段丽萍）

6月22日，民族医药“一带
一路”脑病学国际高峰论
坛在内蒙古国际蒙医医院
召开，来自美国、日本、蒙
古国的7位专家及全国脑
病界的代表们参会。

据内蒙古国际蒙医医
院党委书记毕力格介绍，

这是一场加强学术交流、
凝聚学术力量、互鉴学术
优势的大会，更是弘扬民
族医药事业、扩大民族医
药影响力、促进民族医药
在“一带一路”建设中发挥
积极影响力的盛会，会议
必将推动蒙医脑病中心的
建设与发展，必将推动内

蒙古蒙医脑病领域的开拓
与创新。

据了解，内蒙古国际
蒙医医院建院7年来，为北
京、上海、山东等24个省、
区、市以及蒙古国、俄罗
斯、新加坡、尼日利亚等12
个国家的患者提供了优质
的医疗服务，得到了国内

外广大患者的信赖与认
可。2015年，内蒙古国际蒙
医医院五疗·脑病科，在学
科带头人特木其乐的牵头
下，成立了内蒙古蒙医脑病
诊疗中心，设有7个疗区，拥
有全国名老蒙医药专家传
承工作室3个，蒙医温针流
派传承工作室1个，国家中

医药管理局重点学科2个、
重点专科3个，国家药物临
床试验机构（蒙医脑病专
业）1个，国家中医药重点研
究室—蒙医五疗研究室1
个，自治区领先学科3个，自
治区级重点工程实验室1
个，自治区特色重点专科2
个。内蒙古蒙医脑病诊疗中

心发挥传统五疗学、康复学
及蒙医药治疗的优势，开展
脑血管病“蒙西医卒中单
元”整体治疗，并建立完善
蒙医脑血管病临床研究网
络平台及蒙医脑血管病临
床推广研究工作，使广大人
民群众真正享受到优质、高
效、便捷的医疗服务。

夏天天热，汗腺是人体
自带的“空调”。通常，出汗
是人体的自然现象，温度太
高全身出汗；精神紧张或感
觉疼痛时手心、脚心会出
汗；吃了很辣或很烫的食物
额头会冒汗。除去这些情
况，有些异常出汗信号，其
实是身体发出的无声警告，
比如坐着不动也会出汗，或
者只有某些部位出汗……

睡着盗汗要“滋阴”

正常汗液应是无色，当
出现不同于一般颜色的汗
水时，就要考虑会不会是
身体生病了。有些人出汗，
衣服上会留下黄色印记，
这就是中医所说的“黄
汗”，可能提示胆的问题。
汗液呈现红色，多与内分
泌功能紊乱有关，也可能
是身体某部位在出血，可
能是位于面部和腋窝处产
生色素的细菌所致，也可
能是药物所致。

据介绍，从中医理论
来看，不同体质的人，出汗
特点可能不一样。有些人稍
微一动就出汗不止，特别是
前胸和脖子汗水特别多，白
天多汗，常有身体虚弱、食
欲差、易感冒等特点，这很
可能是气虚性的出汗。一些
老年人晚上入睡后出汗，但
醒来无汗，中医称为“盗
汗”。这些人常有手脚心热、
心烦、面部发红发热、口咽

干燥等特点，中医认为是阴
虚的表现。可选百合、雪梨
等滋阴食物，少吃羊肉、葱、
姜、蒜等热性食物，也可用
沙参、麦冬等泡水饮用。还
有些老年人半身出汗，另外
半身无汗，可能是阴阳失
调，这时要小心心脑血管疾
病。

糖友血糖不稳出汗异

常

糖尿病患者的血糖控
制不好，患者也会出现自主
神经功能病变，如果是调节
汗腺分泌的神经出现病变，
通常表现为上肢或胸部出
汗增多，或出汗部位不对
称，可能出现在正常的室温
下大量出汗，甚至大汗淋漓
的情况。

低血糖是糖尿病患者
容易发生的情况，当糖尿病
患者因为药物、饮食或者运
动等原因发生低血糖时，可
出现心悸、焦虑、出汗、饥饿
感等症状。所以，当糖尿病
患者出现大汗并伴有以上
症状时，应当考虑是否是低
血糖的原因所引起的。

多汗消瘦查查甲状腺

正常情况下，甲状腺激
素的分泌量恰到好处，人体
的分解代谢与合成代谢处
于动态平衡中；一旦在各种
内外部致病因素的作用下，

甲状腺机能亢进，人体引擎
超速运转，激素分泌过量，
就会大大增加人体的分解
代谢，从而引发各种甲亢症
状和体征。

据介绍，人体引擎超速
运转，引发的连锁反应将累
及多个系统———最为显著
的就是心跳加快，血液循环
速度增加，怕热、多汗，也可
表现为易饥饿、多食、体重
下降、眼睛变凸、脖子变粗
等症状。不过，由于存在个
体差异，并不是所有的甲亢
患者症状都典型、全面，相
当比例的患者只出现其中
几种甚至只有一种症状。

女性潮热出汗或因更

年期

对很多50岁左右的女
性来说，还有一种常见的出
汗，就是更年期潮热出汗，
这是血管舒缩功能不稳定
的表现，这种潮热出汗一般
从前胸开始，涌向头颈部，
然后波及全身，少数女性仅
局限在头、颈和前胸。出汗
持续数秒至数分钟不等，发
作频率每天数次，夜间或应
激状态易促发。

如果更年期不及时进
行干预，女性老年期患高血
压、糖尿病、冠心病的风险
将明显增加，建议在专科医
生评估指导下，规范进行激
素补充治疗。

（据《银川晚报》）

出汗异常可能是疾病征兆

夏季来临，饮食不当
导致不少人发生腹泻。据
介绍，腹泻影响的不只是
消化系统，如不重视，可能
对心脏造成损伤，有心脏
病史的患者更应提高警
惕。

腹泻为何伤心？严重
的呕吐、腹泻会造成体内
水分和电解质大量丢失，
导致血液黏稠度增高，易

形成血栓，丢失电解质会
诱发恶性心律失常。腹泻
会让人虚弱，此时心肌收
缩加强，心率增快，心脏冠
状动脉张力增高、产生痉
挛，易导致血压升高，诱发
急性心梗。

因此，心脏病患者在
夏季应特别注意饮食，不
要食用生冷食物，冰箱里
隔夜的食物尽量不要食

用；冰啤酒、冰淇淋、冰镇
酸梅汤等冷饮尽量不要食
用；烧烤、田螺、小龙虾等
可能不干净的东西尽量避
开。同时，心脏病患者夏季
要适当补充水分，不要等
到口渴才喝水；如果发生
重度腹泻，应及时到医院
就诊。尤其要注意的是，心
脏病患者出现不适要及时
就医。 （据《大河报》）

疲劳综合征是大脑
由于长期的情绪紧张和
精神压力，从而产生精神
活动能力的减弱造成的，
会导致睡眠障碍、记忆力
减退、头痛等不适。疲劳
综合征跟工作压力大有
很大的关系。有很多人每
天工作、学习时间太长，
压力太大，时间长了，就
容易出现疲劳综合征。目
前现代医学在治疗疲劳
综合征方面没有什么较
好的办法，大多会通过一
些抗焦虑或抗抑郁的药
来进行治疗，疗效不太理

想。而中医学 立 足 于
“肾”，通过滋肾阴，补肾
阳，调理五脏，效果相对
较好。

可取海参1个，泡开
切碎，粳米适量，煮粥食
用。海参就是“海中人
参”，据《本草纲目拾遗》中
记载：海参，味甘咸，补肾，
益精髓，摄小便，壮阳疗
痿，其性温补，足敌人参，
故名海参。一般市面上买
到的海参都是干的，在吃
之前，可以把它放在家里
的暖水瓶里，然后倒入开
水，塞上瓶塞，闷几个小时

它就变软变大了。
这个办法主要利用

了海参益智健脑、补肾益
精的药用价值。海参的中
药价值基本上可以用四
个字概括，就是“补肾固
本”，而在中医学上“脑为
髓之海”，而“肾有生髓之
效”，所以肾气、肾精的充
盈会对一个人的大脑产
生很大的影响。海参不管
是配粳米还是配羊肉都
具有补益肾脏的作用，对
治疗慢性疲劳综合征都
有一定的疗效。

（据《潇湘晨报》）

滋肾阴补肾阳调理疲劳综合征

心脏病患者夏季腹泻要当心


