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全国高血压日：每５人１人高血压

据新华社 中秋气候宜人，晚秋
则接近冬天，天气日渐寒冷，哮喘、
慢性咳嗽、胃炎等怕寒的病开始出
现。中医大夫提醒，秋季儿童保
健，既要注意让孩子经受适度的

“秋冻”，进行耐寒锻炼，也要注意
给孩子适当加衣。

这 个“ 适 度 ”应 该 怎 么 掌 握
呢？济南市中医医院儿科主任中
医师崔文成说，孩子安静状态时，
摸摸孩子的手，如果稍有点儿凉，
手心不热，再摸摸背上没有汗，那
就是穿得正好；如果手心热乎乎
的，背上有汗，那就是穿多了。

崔文成说，忍点饥、受点寒，历
代儿科医家都视为育儿的金科玉
律。公元 1294 年元代著名儿科医
家曾世荣在《活幼心书·小儿常安》
中说：“四时欲得小儿安，常要一分
饥与寒；但愿人皆依此法，自然诸
疾不相干。”到了明代，医家万密斋
针对当时的社会育儿过分强调暖
衣、饱食，在《育婴家秘》提出“若要
小儿安，常受三分饥与寒”。当今
物质生活丰富，人们摄取的食物热
量越来越高，“常受三分饥与寒”更
具现实意义。 ■王海鹰

胡蜂毒防治知识早知道

可视微创技术治疗腰椎间盘突出症

天凉年轻女性警惕腰背疾病

整点排毒？断食排毒？

减肥吃“荷叶灰”
谨防反受其害

据新华社 一种名为“荷叶灰”
的减肥新品时下走俏。对此医疗专
业人士提醒，“荷叶灰”减肥效果难
下定论，体质虚寒的人如果长期服
用，对身体伤害很大。

辽宁省丹东市市民王燕一直为
身材的问题苦恼，最近在网上某论
坛浏览时发现，一种叫“荷叶灰”的
东西得到不少网友的跟帖“验证”。
很快，她在网上挑选购买了一斤“荷
叶灰”。“这东西就是一包黑灰，闻着
就有点呛人。”吃了一次感觉实在难
以下咽，王燕只得将这包“荷叶灰”
束之高阁。 记者注意到，在网店的
商品介绍中，不乏“荷叶灰的效果
10 倍于荷叶茶”等诱人的宣传语，
店家也称“坚持服用肯定有效”。有
的网店成交额多达数千件。

沈阳市中医院主任医师孙晔表
示，古代医书中对“荷叶灰”的具体
药性并未明确界定，因此它是否对
减肥有奇效也就难以肯定，不过荷
叶确实有清暑等功效。但要想减
肥，完全可以用荷叶做粥或者泡水，
而且还只是夏季使用比较好。“中医
讲究的是辨证施治，任何药方都不
是适合所有人群的，荷叶这种药材
不适合体质虚寒的人，如果长期服
用对身体伤害很大。”孙晔告诫。

孙晔等医疗专业人士还提醒，
中药的炮制过程非常讲究，步骤和
火候都对最终的药性有很大的影
响。“荷叶灰”的制作也比较复杂，服
用的季节也有限制，希望消费者选
择这种方式减肥要慎重。■范春生

据新华社 10月8日是我国第十
六个全国高血压日，第七个世界高血
压日。目前我国高血压患者比例达
20％，尤其是北方地区成人高血压患
病率高达30％以上。专家提示应重
视预防，定期关注血压心率变化。

随着我国经济的发展、人民生活
水平的提高，主要是居民膳食结构等
生活方式的改变，我国高血压的患病
率呈现明显上升趋势。据统计，我国
高血压患者已突破3.3亿。每10个成
人中至少有2人是高血压，每年新增
加高血压1000万人。部分北方地区

成人高血压患病率高达30％以上。
高血压是最常见的心血管病，它

的患病率、致残率、死亡率均很高，并
且是冠心病、脑卒中等的主要危险因
素。值得一提的是，高血压也是引起

“心房颤动”（简称房颤）最常见的原因
和危险因素。据专家介绍，房颤与高
血压共存可显著增加脑卒中的危险，
房颤患者发生脑卒中的危险是无房颤
者的3－5倍，而控制血压则有利于预
防房颤的发生。因此，今年高血压日
宣传主题是“健康心跳、健康血压”，旨
在控制高血压，预防和治疗心房纤颤，

保持健康心跳和健康血压。
专家提醒，超重和肥胖、高盐饮

食、过量饮酒是高血压发生的主要危
险因素；而控制体重、限盐、限酒是防
治高血压的有效措施。合理营养、清
淡饮食、戒烟限酒、适度运动、心理平
衡，可有效控制体重，减少高血压的
犯病几率。而对于高血压患者，在关
注自己血压的同时，还须注意自己的
心率变化。一旦发现心率过快或过
缓，应及时去医院进行心电图检查，
及时排除房颤，及早控制，以防止脑
卒中等严重疾病的发生。 ■王烁

据新华社 根据《中国天文年
历》显示，北京时间 10 月 8 日 10 时
58 分迎来二十四节气中的寒露。
此时节，冷空气日渐活跃，气温下
降的速度明显加快，公众要当心

“凉燥”伤人。专家提醒说，远离
“凉燥”纠缠，公众要常喝蜂蜜水，
少食辣。

据了解，每年 10 月 8 日或 9 日，
太阳达到黄经 195 度时为寒露。寒
露是深秋的节令，在二十四节气中
最早出现“寒”字。此时大雁南飞，
菊花渐黄，相比一个月之前的“白
露”，此时气温更低，露水更多，且带
寒意。

随着寒露的到来，我国大部分地
区天气转凉，东北和西北地区已进入
或即将进入冬季，随之雨水渐少，天
气干燥。

寒露时节，寒凉渐重，多现“凉
燥”。“入秋后，燥气当令，初秋为‘温
燥’，深秋则为‘凉燥’。”天津中医药

大学第一附属医院营养科主任李艳
玲说，“如果调养不当，同‘温燥’一
样，‘凉燥’也易伤人，表现为皮肤起
皮脱屑，毛发枯燥，头皮屑增多，口唇
开裂，鼻喉干燥，大便干结等。‘凉燥’
原因很多，而饮食不当是一个重要的
诱发因素。”

李艳玲提示说，要想完全抵御
“凉燥”带来的负面效应，最好在白开
水中加些蜂蜜。“在秋天经常服用蜂
蜜，不仅有利于这些疾病的康复，而
且还可以防止燥气对人体的伤害，起
到润肺、养肺的作用。”

此外，为防“凉燥”，不吃或少吃
辛辣食品，多吃新鲜蔬菜和水果，如
胡萝卜、冬瓜、藕、梨、柿子、柑橘、石
榴、香蕉等，这些果蔬富含人体所需
的多种营养物质，具有滋阴养肺、润
燥生津的功效。同时，注意调节生活
节奏和生活环境，防止过度疲劳和无
节制的夜生活，要戒烟戒酒。

■周润健

据新华社 据陕西省卫生部门不
完全统计，位于该省南部秦巴山区
的安康、汉中、商洛3市，已有1675人
被胡蜂蜇伤，41人伤重不治。

据安康市中心医院肾病内科主
任医师米琳介绍，被胡蜂蜇伤后，轻
症患者会出现皮肤的红肿、过敏、疼
痛，可先涂抹食醋中和碱性的蜂毒，
再涂抹外用药膏或内服抗过敏药
物；重症病人会出现血尿，急性的肝
功能、肾功能损害，需住院进行透析
治疗。

胡蜂又名黄蜂，常在林内树杈

上或土穴中，有时也在村镇居民的
窗前檐下筑巢。每年9至10月，是胡
蜂繁殖、迁居季节，性情变得凶狠和
狂躁，对人们在采摘果实、收割庄稼
或其他行为的惊扰异常敏感，易发
生蜇人事件。

安康市林业局森林病虫害防治
检疫站站长黄荣耀说，胡蜂对颜色
和气味较为敏感，因此在进入林地
进行作业时，应该穿着质地比较厚
的衣服以及戴帽子。同时，不要穿
着艳丽的衣服或涂抹香水，防止胡
蜂寻味袭人。 ■付瑞霞

腰腿痛是骨科常见症状之一，约
五分之一的腰腿痛病人是腰椎间盘
突出造成。腰椎间盘突出症状是腰
部疼痛，痛多为酸痛，常伴有麻木、酸
胀的感觉；下肢放射痛，任何使腹压
增加的因素如咳嗽、大笑、喷嚏、抬举
重物、慢性咳嗽等，都容易诱发腰腿
痛，或使已发生的腰腿痛加重；腰部
活动受限，腰椎取前屈位置，后伸受
限；跛行，走一段距离路程后出现下
肢疼痛，无力，弯腰或蹲下休息后症

状可缓解，逐渐缓慢加重；感觉麻木，
大腿外侧是常见的麻木区域，长时间
站立可加重麻木感。

上海开元骨科医院副主任医师
田建军介绍，腰腿痛的治疗方法主要
是非手术治疗与手术治疗，非手术
治疗包括药物与康复治疗，相当一
部分患者在药物和康复治疗无效的
情况下，只能选择手术治疗。随着
医疗技术的进步，很多微创治疗技
术脱颖而出，其中椎间孔镜技术就

是近年来发展较快的腰椎间盘突出
症微创治疗方法，该技术通过椎间
孔途径进入，内窥镜下直视操作，各
相关解剖结构如椎间盘、纤维环、后
纵韧带、硬模囊、神经根等均层次清
楚地呈现于屏幕上，安全性高，手术
彻底。特制的可曲性双极射频电极
在术中进行良好的止血，消融掉粘连
神经的组织，并创造一个清晰的视
野；可进行纤维环成型，椎间盘源性
疼痛的神经毁损。椎间孔镜技术直

接针对突出物进行治疗，改变了以往
微创技术只针对中央髓核治疗、促使
突出物回纳减压的局限性，病人术后
即可下地活动。

田建军说，椎间孔镜技术的优点
是损伤小，安全性高，痛苦小，不会干
扰椎管的结构，也不影响脊柱的稳定
性，创伤小、恢复快，住院时间短，对
于保守治疗无效的患者是一个不错
的方案。一般治疗后观察三天到五
天即可出院。 ■宗禾

据新华社 随着天气逐渐转凉，
医院因着凉引发各种疾病的患者
明显增多。哈尔滨医科大学附属
第二医院骨外科荣杰生教授表示，
一些女性在气温降低的情况下，仍
然穿着单薄，容易诱发腰背肌筋膜
炎，应引起关注。

荣杰生介绍，筋膜炎是指肌肉
和筋膜的无菌性炎症反应。当机体
受到风寒侵袭、疲劳、外伤或睡眠位
置不当等外界不良因素刺激时，可
以诱发肌肉筋膜炎的急性发作，受
到反复劳损、风寒等不良刺激，可
以反复出现持续或者间断的慢性

肌肉疼痛、酸软无力等症状。
医生表示，腰背筋膜炎是颈肩

腰背部位发病率非常高的疾病，以
年轻人居多，尤其是那些久坐不动
的人。归根结底，是因为患者长时
间保持固定姿势、肌肉过分紧张致
使血液流通不畅，并在天气变化时
使身体局部受到风寒潮湿刺激。

医生提醒，一旦出现症状，除
了药物治疗、物理疗法外，一些病
情严重的患者也可选择手术治
疗。日常生活中，患者还需注意休
息、保暖，加强活动锻炼，避免过度
劳累和感染风寒。 ■熊琳

据新华社 微博上近来流传着一
张人体各器官排毒时刻表：晚上9点
至晚上 11 点：免疫系统（淋巴）排毒
时间；晚上11点至早上1点：肝脏排
毒时间；早上1点至早上3点：胆的排
毒；早上3点至早上5点：肺的排毒时
间；早上5点至早上7点：大肠的排毒
等，并配有每个时段的排毒对策。

这张排毒时刻表到底有没有科
学依据？“这个时刻表有一定道理，但
每个人都有自己的生活规律、生物
钟，时间上不可能完全精准。”龙华医
院名老中医、中医内科周端教授表
示，“我们保持一定的生活规律，不要
经常打破它，是保持身体健康的重要
方法。”同时他还建议，“吃得清淡点，
睡眠质量好些，多运动多出汗，都是
有助于人体新陈代谢的好方法，通俗
点讲，也都有利于人体排毒。”

“我们还是得讲究病因分析，弄
清楚体内的‘毒’到底是哪个器官出

现了问题，再去采取相应措施。”曙光
医院治未病中心副主任医师朱蕴华
举例说，“就比如身体出现了‘水湿’
的问题，那么就得用利湿的方式加以
排毒；而出现了‘食滞’，就得用促进
消化的方式来排毒。”

周端教授认为“断食排毒法”没
有必要，“合理的膳食是生命的必需，
不会给肌体带来不良的影响。”

对于“粗粮加水果排毒法”，朱蕴
华认为：“现在的年轻人大多喜欢吃
精加工的食品，而多吃粗粮水果等粗
纤维的食物、多喝白开水，有助于肠
道蠕动，可以促进人体的新陈代谢，
对排毒是有好处的。”同时，周端教授
强调保证正常睡眠时间非常重要。

“成年人一般每天应该睡6到9个小
时。网络上说的‘子午觉’确实有一
定道理，晚上 10－11 点睡觉、早上
6－7 点起床，这样可以使人维持相
对比较稳定的生物节律。” ■仇逸


