
“阳暑”勿喝藿香正气水
中暑分“阳暑”“阴暑”。“阳暑”症状是头晕、大汗、面色

发红、体温升高等。“阴暑”症状是发热恶寒、吐泻、无汗、身
重疼痛、舌苔腻。治疗“阴暑”可用藿香正气水和十滴水，而

“阳暑”者喝藿香正气水就是“火上浇油”。（据《广州日报》）
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健康8

坐着就睡着 疾病在作怪

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

8、预防老年痴呆，要多运动，多用脑，多接触社会。

老年痴呆是一种发生于老年期的退行性脑病，目前尚无特效药物能达到治愈

效果，所以早期识别和干预尤为重要。

老年痴呆主要症状包括:①记忆退化乃至影响生活;②难以完成原本熟悉的任

务;③难以做出决策;④言语表达出现困难;⑤性格发生变化等。

通过认知功能评估可早期发现老年痴呆。健康的生活方式有助于预防老年痴

呆。老年人要多运动、多用脑、多参与社会交往，包括:保持规律运动的习惯、增加有

益的户外运动、保持学习与思考的习惯、积极进行社会交往等。

对老年人来说，白天
打个盹是正常的，但一些
老人白天总是昏昏欲睡，
有时坐在椅子上看书或看
电视，就不知不觉睡着了。
专家提醒，老人嗜睡并不
是件好事，也不单单是人
体衰老的自然现象，还要
提防是不是疾病原因造成
的。

总打哈欠可能是脑血

管疾病

如果家中老人总是昏

昏欲睡，同时伴有记忆力
下降、行为异常、反应迟钝
等症状，要高度怀疑是脑
血管的问题，因为某些部
位的脑卒中症状，主要就
是嗜睡及反应迟钝。

“很多中老年人血管
动脉硬化、管腔变窄、脑血
流量减少，易导致脑细胞
缺血缺氧，时间长了会引
起困倦、乏力、嗜睡等症
状。”据神经内科专家解
释。所以，如果中老年人有
原因不明的经常疲倦乏
力、老打哈欠，应该警惕脑

血管疾病，建议及时做颅
脑CT、血糖等检查，同时
观察血压。

贫血也可能引起嗜睡

乏力

如果老人嗜睡的同
时，还有头晕、乏力、面色
苍白的表现，应考虑贫血
的可能性。

一般人过了50岁后，
胃肠道功能会减退、吸收
减少，再加上不少中老年
人追求清淡的饮食，容易

造成营养物质摄入不足。
此外，一些老人长期用药，
也会影响食欲和营养的吸
收，易患上贫血。

也可能是慢性疾病导致

据介绍，部分2型糖尿
病患者多饮、多食、多尿的
症状并不十分明显，而是
以全身乏力、精神萎靡、贪
睡且难以睡醒为首发症
状。

老人总瞌睡还可能是
血脂异常、甲减等慢性疾

病的征兆。一些抑郁症的
患者夜间睡不好觉，白天
又犯困、打瞌睡，也是常有
现象。因此，如果中老年人
在保证夜间正常睡眠的情
况下，白天经常出现爱瞌
睡现象，应及时到医院就
诊，寻找病因。

老人嗜睡怎么办？

1. 检查老年人服用的
药物中是否有安眠嗜睡作
用的药物。

2.坚持适当运动。对老

年人来说，适量的运动能
促进血液循环，身体体质
增强，老年人也能在晚上
睡个安稳觉，白天就不容
易出现嗜睡的现象。

3.注意合理饮食。如果
出现嗜睡的症状，要注意饮
食清淡，减少高脂肪、高胆
固醇、高糖、高盐食物的摄
入量。食物尽量多样化，粮
谷类、薯类、肉蛋禽鱼、蔬菜
水果、豆奶制品都不应缺
少，适当补充含铁丰富的食
物，如瘦肉、肝脏、大枣、黑
木耳等。（据《银川晚报》）

做完心脏支架并非万事大吉
对于患有严重冠心病、心肌梗塞等患者，支架能快

速把狭窄闭塞的血管打开，使得血流恢复，让心脏继续
正常工作。然而，许多患者认为放入支架后就万事大吉
了，事实并非如此，做完支架还需防患新的病变和血栓
形成。

放支架后坚持服药很重要 接受支架介入手术后，虽
然冠心病症状有所缓解，但高血脂、高血糖等危险因素依
然存在，因此，坚持服药控制血糖、血脂、血压都是必要的。
此外，手术后还需遵医嘱服用抗血小板凝集药物，防止血
小板在支架上聚集，造成支架内再狭窄。

避免血管二次狭窄 安装支架后，更应保持良好生活
习惯。动脉粥样硬化是全身性疾病，即使放了支架的地方
没有发生二次狭窄，如果不积极控制影响因素，身体其他
血管也可能会狭窄，甚至堵塞。因此生活中患者尤其要远
离香烟，以免烟草中的毒害物质损伤血管内皮，造成胆固
醇、血小板堆积，诱发血管狭窄。 （据《银川晚报》）

肝不好的人指甲软薄脸上长斑
肝不好，从头到脚都会有信号。
头屑丛生 肝血不能滋养头发时，就会出现头发干

枯、头屑丛生的情况。
脸上长斑 前额、颧骨、眼皮上、口腔周围、上唇、脸颊

等部位出现不规则且两边对称的黄灰褐色斑点，中医称为
肝斑。

指甲软薄 肝血不足，指甲会出现软薄、易脆裂变形
的现象。 （据《大河报》）

近视防控
要从孩子出生开始

6月28～29日，由国家
卫健委主办的首届儿童青
少年近视防控高峰论坛在
济南召开，专家在探讨儿
童青少年近视防控健康教
育时提出，近视防控要从
孩子出生开始。

国家卫健委调查数据
显示，2018年我国6岁儿童
近视率为14.5%。很多年轻
家长习惯在孩子哭闹时塞
给他们一个平板电脑，小
孩对声光电很感兴趣，往
往一看就能安静下来。但
中山大学眼科医院附院长
陈伟蓉在论坛中说，这是
一个不良的习惯，容易给
孩子带来近视的不良后
果，“防控策略往前移多少
都不为过，我们要把防线
提到孩子出生时。”

复旦大学附属眼耳鼻
喉科医院副院长周行涛
表示，近视既与遗传有
关，也与后天的环境因素
密切相关。如果家族中有
一位高度近视的成员，这
个家庭更需要从外在环
境入手干预。“如果在孩
子婴幼儿时就开始防控，
即使孩子受到近视基因
影响甚至先天近视，他们
的近视度数也能得到有
效控制。”周行涛建议，对
于0～3岁阶段的孩子，其
眼轴变化也应和身高体
重一样，作为接受检查的
健康评估指标。

专家提示，每天增加40
分钟的户外活动可以有效
预防近视。“一是小孩子接
受自然光刺激能够促进视
觉发育。二是户外的环境让
孩子不会一直近距离用眼。
另外孩子也会感到心情放
松，身体更健康。”陈伟蓉
说。 （据新华社报道）

女性跳绳防治便秘
女性发生便秘的概率比男性高。首先，因为女性吃东

西少、细、精，肠道蠕动更慢。其次，女性运动量较小，而坚
持规律锻炼可使肠道更好蠕动。防治便秘最好的方法就是
通过跳绳振动内脏。弹跳能刺激骨骼、肌肉，促进血液循
环，此外还能加强淋巴系统的免疫功能，这对缓解便秘十
分重要。便秘的人走路时，尽量加大腰和胯部的转动，起到
按摩腹腔的作用。 （据《广东科技报》）

清凉油、风油精是家家
户户消暑驱蚊的常用品。但
对于有孩子的家庭来说，最
好还是慎用，尤其是3岁以
下的婴幼儿。

清凉油、风油精虽然可
以清凉、止痛、祛风、止痒，
但对婴幼儿来说，刺激性过
大，而且其中所含的樟脑成
分具有一定毒副作用，会给

宝宝身体带来潜在伤害。台
湾儿科医学会发布的《薄荷
醇与类似物质的儿童使用
建议》中明确指出，薄荷醇
（薄荷脑、薄荷油）和樟脑等
类似物质对神经系统有抑
制作用，婴幼儿过量涂抹于
鼻孔、脸部、胸部时，会引起
呼吸停止等严重不良反应。
同时，也不建议孕期和哺乳

期使用。
对于婴幼儿来说，夏季

防蚊最稳妥的就是挂蚊帐、
穿宽松柔软的睡衣等物理
方法。如果居家环境蚊虫较
多，2个月以上的婴儿可使
用含10%的避蚊胺驱蚊水，
每天涂抹次数不要超过1
次，涂抹1次有效时长为2小
时左右。 （据《健康报》）

婴幼儿慎用清凉油


