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新报讯（北方新报正

北 方 网 记 者 段 丽 萍）

每年的 5 月 25 日是“世界

预防中风日”。脑中风，医

学上也称为脑卒中，是一

种急性脑血管病，它是由

于脑血管突然破裂或者是

脑血管阻塞而导致脑功能

障碍的一种疾病，包括缺

血性脑卒中和出血性脑卒

中。其中，缺血性脑卒中也

称之为“脑梗”。

那么，该如何识别早

期脑卒中？

内蒙古国际蒙医医院

五疗脑病科主任医师玉山

介绍，判断脑卒中简单快

速的办法是 FAST 准则，F

（Face，脸）：是否能够微笑？

是否感觉一侧面部无力或

者麻木？A（Arm，手臂）：是

否能顺利举起双手？是否

感觉一只手没有力气或根

本无法抬起？S（Speech，说

话）：是否说话困难或言语

含 糊 不 清 ？T（Time，时

间）：如果上述三项有任一

项存在，就要立即拨打急

救电话120。

脑卒中急救常识是立

即拨打 120 急救电话。同

时，应使患者仰卧，将头偏

向一侧，以防止痰液或呕吐

物引起呛咳，或者吸入气管

造成窒息。解开患者领扣纽

扣、领带、裤带，让病人处于

放松状态。如果患者是清醒

的，要注意安慰患者，缓解

其紧张情绪，保持镇静。不

要舍近求远，首先选择就近

的医院就诊，以免耽误抢救

时间。在没有医生明确诊断

之前，切忌给患者服用药

物，防止加重病情。

此外，脑卒中的预防

还要控制血压，控制血糖，

戒烟、酒，合理膳食和规律

的体育锻炼。

“蚯蚓腿”
术后宜穿
弹力袜

下肢静脉曲张（俗称

“蚯蚓腿”）目前多以手术

治疗为主，但术后防复发

也很重要。

术后注意这些姿势

下肢静脉曲张患者手术

后，平时可选择适当的运

动，增加血管壁弹性。同

时，改变习惯的姿势，避免

长时间站立和长时间坐

着。站久了要间歇抬高下

肢肢体，久坐的人需注意

维持良好坐姿，避免交叉

腿。

改变吃穿习惯 下肢

静脉曲张的患者出院后，

饮食需以清淡、易消化、富

营养为主，应尽量不穿紧

身的衣物，避免腰带过紧。

平时需注意避免腹内压和

静脉压增高，预防便秘、慢

性咳嗽，保持大便通畅。病

情严重的患者应避免用热

水浸浴双脚，以免病情加

重。

加压治疗，防治更有

效 目前，严格卧床休息

及抬高患肢可有效控制

下肢静脉曲张症状及防

止复发，但不适用于大多

数病人。在不影响日常生

活的情况下，加压治疗是

目前该病术后治疗的标

准方法和基本方法。弹力

袜加压治疗是最广泛使

用的加压手段。弹力袜可

分为一级压力和二级压

力两种。

一级压力弹力袜：以

预防静脉曲张的发生及进

展为主，适用于长期站立

或静坐人群，包括护士、教

师、空姐、营业员、理发师、

孕妇、体型肥胖者、经常出

差坐飞机或长期卧床的人

群等。

二级压力弹力袜：有

治疗作用，手术后的患者

应选用此种弹力袜。使用

医用弹力袜需注意不影

响 膝 关 节 活 动 ，舒 适 贴

身。 （据《北京青年报》）

蛋白粉、葡萄籽胶囊、

高钙奶、鱼油、海参、儿童

酱油、养胃饼干、初产蛋、

黑糖、黑枸杞……这些东

西到底有没有用？是名副

其实，还是噱头炒作？

1.蛋白粉：消化差的病

人很需要

如果日常能吃够鱼肉

蛋奶，的确不需要再加蛋白

粉。即便是去健身房增肌，

除非是健美运动员，一般人

只需比平常多吃一两瘦肉

和一两个蛋就可以了。

不过，蛋白粉也并非

一无是处。膳食中蛋白质

比例过低时，人容易虚胖，

身体松软，没力气，怕冷，

消化能力弱，容易浮肿。特

别是对肌肉本来就少、消

化本来就差、食量本来就

小的老年人来说，保证蛋

白质供应是必须的。但是

很多老年人害怕胆固醇，

鱼肉蛋奶不敢吃，膳食蛋

白质不足，但买来蛋白粉，

他们觉得很昂贵，不能浪

费，就乖乖地吃了。这时

候，补充蛋白粉对身体的

确可以带来好处。

在医院，很多因为消

化吸收能力差，无法从食

物中获得足够蛋白质的手

术后患者需要补充肠内营

养制剂，使用水解蛋白产

品是非常有效的。国内外

调查表明，蛋白质和多种

营养素不足的患者住院时

间延长，康复速度变慢，甚

至根本无法康复。

总之，如果您牙口很

好，消化正常，鱼肉蛋奶不

缺，就别花高价吃蛋白粉

了。

2. 葡萄籽胶囊：不是

皮肤增白剂

葡萄籽胶囊主要是补

充 抗 氧 化 物 质“ 原 花 青

素”，它对一些缺乏抗氧化

物质的人是有帮助的，但

没有传说中那么神奇的

“美白作用”。由于原花青

素会降低多种消化酶的活

性，并影响多种微量元素

的吸收利用，日常消化不

良、贫血缺锌、身体怕冷的

女性，千万不要乱补葡萄

籽胶囊，也不要以为葡萄

籽胶囊是皮肤增白剂。否

则不仅不能变白，可能脸

色更黄，消化更差，身体更

冷。

3. 高钙奶：意义不是

很大

牛奶、羊奶、各种奶里

都富含钙，包括人类的乳

汁。在这种高钙的基础上

还要再增加钙含量，没多

大意思。我若干年前做过

调查，发现买高钙奶的人

主要是那些对“牛奶本身

富含钙”这个基本常识都

不了解的消费者。实际上，

高钙奶的钙含量比普通奶

只高15%~20%。

日常多喝点普通牛

奶、酸奶，多吃点青菜、豆

腐，钙就来了。

4. 鱼油：确实不如吃

鱼

海鱼里面不仅含有鱼

油，还有蛋白质、各种维生

素、多种微量元素。研究表

明，每周吃 2～3 次非油炸

的海鱼有利于预防心脑血

管疾病、老年认知退化，也

有利于保障胎儿婴儿的智

力发育。

至于鱼油的效果，研

究结果并不一致。不过，在

有些情况下，鱼油还是有

点用的。比如有些地区的

人日常吃不到鱼，素食主

义者不吃鱼，那么在女性

孕期或某些疾病状态下，

遵循专业人士的建议适当

补点鱼油，还是有意义的。

5. 海参：不光是为了

补蛋白质

如果说“海参不比鸡

蛋强，因为它的蛋白质没

有鸡蛋多”，这个说法略有

点偏激了。

吃海参肯定不光是为

了补蛋白质的。虽然它的

蛋白质含量确实没有鸡蛋

的蛋白质含量高，但是并

不能说明它一定没有其他

好处，比如免疫调节、抗疲

劳之类是有动物实验数据

的。

至于效果是不是那么

神奇，恐怕这就是因人而

异的，不必期待过高。

如果自己经常疲劳，

不如多找找原因，是运动

太少，还是营养不合理，还

是睡眠不足，或是工作压

力太大等等。

如果不找其他的具体

原因，只想靠吃几只海参

解决，恐怕不够理性，效果

也不会很好。

6. 养胃饼干：任何饼

干都少吃

说养胃饼干不靠谱，

是说它没有保健食品认

证，却非要宣称保健功效，

不合法。和普通食品相比，

它卖那么贵也很离谱。但

是，说养胃饼干不如苏打

饼干，就有点跑偏了。苏打

饼干对胃也未必有好处。

苏打饼干的脂肪和热量并

不比其他饼干低，而血糖

反应在各类饼干中却是最

高的，糖尿病人根本不值

得吃，苏打饼干对胃酸少

的患者没什么好处，只是

对胃酸过多的患者可能起

到暂时缓解不适的作用。

简单说，两种饼干都

不要吃，直接吃好三餐就

对了。

7. 初产蛋：营养差别

不是很大

初产蛋的营养价值到

底多高，没有看到数据，很

难评价是否其中某些微量

成分比其他鸡蛋更高。鸡

蛋中含几百种蛋白质，以

及卵磷脂、叶黄素、玉米黄

素、12 种维生素和多种微

量元素，不是只有蛋白质

而已。但整体来说，一个蛋

就算某些微量营养素指标

上和其他蛋有一丁点差

别，也很难在一天营养供

应中起到明显作用。

8. 黑枸杞：性价比比

较低

黑枸杞的确是目前市

售食物中花青素含量最高

的，有文献为证。说它不如

茄子、紫甘蓝、紫薯之类，

显得不太公平。

不过，如果把价钱算

进去，单位花青素的价格

就显得太贵了——性价比

低啊。

花同样多的钱，如果

买紫甘蓝和紫薯等这些我

们日常的蔬菜，得到的花

青素会比买黑枸杞多不少

呢。但是，如果有人送你一

盒黑枸杞，你还是开心地

吃掉吧，不要用它来交换

几麻袋茄子。

9. 黑糖：主要在于风

味

黑糖和普通红糖的差

别，在于它经过长时间的熬

制，发生美拉德反应的程度

高，颜色特别深。美拉德反

应会产生香气，所以黑糖的

风味比普通红糖更加浓郁。

不过，黑糖产生的丙

烯酰胺含量更高。这类产

物在少量摄入时促进食

欲，多了就有可能促进衰

老和慢性病（有少数动物

实验和人群调查研究，但

尚无定论）。

如果喜欢黑糖的风味，

来大姨妈时为了安慰自己

喝一杯是可以的，为了养生

而天天大量吃则不明智。

10.儿童酱油：不适合

儿童

儿童酱油瓶子小，卖

得比普通酱油贵，但和普

通酱油的配料和营养成分

都几乎一样。并不是说它

会有害，只是说它并不是

更适合儿童的产品，钠并

不更低，营养价值未必更

高，也没有相关标准，直接

买普通优质酱油就好。

关于吃酱油，一岁以内

的宝宝不要吃酱油，两三岁

的宝宝也要严格控制食物

的咸度，不管是不是儿童酱

油都要限量。 文/范志红

（本文作者：范志红，

中国农业大学食品科学与

营养工程学院副教授）

世界预防中风日：首选就近医院就诊

蛋白粉鱼油养胃饼干到底有没有用有用？？


