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中风是老年人的常见病和多发病，许多是由高血压、
糖尿病和动脉硬化等引起的以脑血管损害为突出表现的
一种疾病，其发病率、致残率较高，严重影响中老年人的
健康。中风在临床上可分为多种证型，不同证型患者均
具有相应症状，通常有猝然昏厥或突然发生口眼歪斜、半
身不遂、舌僵、言蹇、智力障碍等特征。临床表现具有一
定局限性神经症状，发生在一侧大脑半球内囊者有“三偏
征”，即对侧偏瘫、偏身感觉障碍、偏盲症状或同时发生失
语。发生在脑干、小脑者，则有同侧脑神经麻痹，对侧偏
瘫或偏身感觉障碍，同侧肢体共济运动失调，严重病例可
出现头痛、呕吐、意识障碍，甚至发生脑疝而出现死亡。
预防中风,中医有自己的独到之处。医学专家指出，谨记
以下“六字诀”，能在一定程度上有效预防中风的发生。

稳
稳就是稳定情绪，切忌大喜大悲。中医认为七情六

欲均可致病，过喜伤心，过怒伤肝，过思伤脾，过悲伤肺，
过恐伤肾。极度愤怒或紧张均可诱发中风，故患者应保
持乐观愉快的心情，注意控制自身的情绪变化，保持一颗
平常心。

防
防就是防止便秘，尽量养成良好的排便习惯。便秘

会导致体内的毒素增多，新陈代谢紊乱，面色晦暗，皮肤
有色素沉着。还容易引起头晕或乏力，如果严重的话会
引起肛裂和直肠脱垂等。便秘会导致大便干结，使腹内
压增高，血管外周阻力增强，血压骤增，造成脑动脉破裂
而发生中风，所以患者要保持大便通畅，每天定时排便，
多吃蔬菜和水果，少吃辛辣、油炸食品。

低
低就是指低盐和低脂，少吃盐、低脂肪饮食。特别是

动物脂肪易使血脂升高，引起动脉粥样硬化，增加中风风
险;食盐过多可引起水钠潴留，使血压升高，长时间血压升
高可诱发中风。在烹调时宜多采用清蒸、水煮、凉拌等方
式。中风患者的主食以五谷杂粮、蔬菜为主，应多食粗制
米面，其含有丰富的无机盐和维生素。

忌
一忌进食过饱，腹部饱胀影响心肺功能，可造成大量

血液集中到肠胃，使心、脑等器官供血相对减少，容易诱
发中风。二忌看电视时间过久，久看电视大脑持续紧张，
使肾上腺素分泌增加，血管收缩，血压升高，且中医认为
久视伤血，有些电视情节紧张，场面惊险，易使情绪激动

（恐伤肾），容易诱发中风。三忌患有高血压、糖尿病患者
随意突然停药，患者应遵医嘱服药，擅自停药可造成血压
及血糖大幅度反跳，导致中风发生。

练
患者要适当锻炼，如每天饭后散步、跳广场舞、打太

极拳、做体操等，锻炼不但能增强身体抵抗力，还能在一
定程度上防止中风发生。经常运动不仅有利于提高自身
的免疫力，还能有效减轻因患病带来的痛苦，改善生活质
量，降低疾病的不良影响。

诊
在日常生活中，需要注意有没有中风的先兆迹象。

中风的先兆又称之为“小中风”。出现这些先兆可能预示
有中风的可能。第一个先兆症状是感觉异常，如突然出
现舌头发麻、面部麻木或者半身麻木刺痛的感觉。第二
个先兆症状是运动功能异常，如说话时舌头不听使唤，或
手脚的运动受到一定的影响，或容易摔跤和跛行。第三
个先兆症状是缺血缺氧，如突然出现眼睛看不见，或头
晕，一般持续几秒或十几秒钟就能够恢复正常。第四个
先兆症状是慢性缺氧，如最近一段时间容易疲倦，精力下
降。第五个症状是容易出现情绪波动，如容易精神、情绪
低落，或者精神亢奋、容易发脾气等。如出现以上类似症
状，越早就医治疗效果越好，争取把疾病对身体的损害降
到最低。 吴晓强

中医预防中风“六字诀”

我国民间有很多用醋泡的美食，对养生保健有一定的
功效和作用，尤其对预防心脑血管疾病颇为有效。下面为
大家介绍醋泡“三宝”，这三种醋泡食物，养生效果甚好。

醋泡花生：降血压软血管
醋与花生的“天仙配”是科学的，这在于花生的价值突

出在含有人体所需的不饱和脂肪酸，但毕竟脂类含量高、
热量大、有油腻感，而醋中的多种有机酸恰是解腻又生香
的。因此用醋浸泡花生米一周以上，每晚吃7～10粒，连
吃一周为一个疗程，可降低血压、软化血管、减少胆固醇的
堆积。但需注意的是，食用要适量，最多十几粒，吃后一定
及时漱口，否则对牙齿不利。

生、熟花生米均可。醋泡花生有清热、活血的功效，对
保护血管壁、阻止血栓形成有较好的作用，是防治心血管
疾病的保健食品。

醋泡黑豆：治肾虚能美容
醋泡黑豆是中医治疗肾虚的黄金验方，醋泡黑豆具有

美容、减肥、补肾、明目、乌发功能，有效改善便秘、高血压、
高血脂、腰酸腿痛、糖尿病、前列腺病、白发、冠心病和看电

脑、电视时间长引起的视力下降、眼睛疼痛、干涩、头晕、头
痛。同时醋泡黑豆对于改善近视等眼部疾病有显著的作
用。

醋泡黑豆做法很简单：将100克黑豆洗净沥干水分，
放入平底锅内，以中火炒干黑豆的水分，转小火炒至黑豆
表皮裂开，关火待冷却;取一无油无水的干净容器，放入冷
却的黑豆，倒入香醋，醋的分量以完全淹没黑豆为准，多少
可以根据自身喜好决定，在表面放入大蒜;将容器密封起
来，放置阴凉处或冰箱冷藏保存7天后即可食用，建议大
家用玻璃容器，因为塑料盒容易被醋腐蚀。

醋泡姜：健脾胃护心脏
临床研究表明，醋泡姜能保持脾胃功能正常，更关键

的是，脾胃功能正常，很多问题都迎刃而解。
心脏病跟胃特别有关系，胆固醇从哪儿来的？就从肠

胃来的。痛风从哪儿来？同样从肠胃来的。因此，我们把
肠胃、脾胃搞好了，那问题就都解决了。所以每天吃醋泡
姜对人的健康是非常有帮助的。醋泡生姜不仅养生效果
极佳，而且作为一道调味的小凉菜还很不错呢，每天2～4
片即可。 涤非

醋泡“三宝” 养生甚好

肝气过旺会导致脾气虚弱，肝
火旺盛会影响脾胃功能，从而影响
小儿的食欲，出现厌食、偏食等症
状，甚至出现情绪焦躁、睡眠不安。
要改善小儿肝气过旺、肝火旺盛，不
妨试试以下几个方法。

饮食调理
饮食调理是最为安全的方式，

坚持一段时间就能看见效果。肝气
旺盛主要表现为舌苔白腻，此时要
少吃甜食，否则容易引起上火，可以
多吃些清肝的食物，如菊花茶等；另
外，山药有健脾养胃的功效，可以多
熬汤给孩子喝。

充足睡眠
熬夜的坏处很多，孩子处于生

长发育的黄金期，一定要保证充足
的睡眠时间。晚上 11 点到次日凌
晨 3 点是肝脏排毒的时间，如果此
时没有休息好，也会影响到正常的
肝脏功能，增加肝脏的负担。因此，
孩子养成早睡早起的习惯很重要，
家长也要以身作则，起到带头作用，
不要熬夜。

适当锻炼
适当的运动可以增加身体新陈

代谢，促进血液循环，从而让周身器
官获得更多的营养供应，尤其是有
氧运动还能够减少过多脂肪对肝脏
的压迫，帮助肝脏恢复正常的生理
功能。

情绪疏导
现在大多数孩子都被家庭看得

很重，有的甚至过分溺爱，这也使得
他们变得骄纵任性，一不开心就会
发脾气或是生闷气，久而久之会因
为情绪上的问题引起肝气郁结，进
而导致肝火过旺。因此，家长要做
孩子情绪的疏导者，给孩子积极向
上的引导。 陈牡花

小儿肝火旺
四招可缓解四招可缓解


