
活动讯息

专家介绍， 脑中风已成为
我国致死率和致残率最高的疾
病。 当突发一侧肢体麻木、软弱
无力， 一侧面部麻木或口角歪
斜， 说话不清或听不懂别人讲
话， 一侧或双侧视力丧失或模
糊、视物旋转或平衡障碍，既往
少见的严重头痛、 呕吐并伴有
意识障碍或抽搐等症状时 ，患
者需前往医院确诊。 如何简单
识别中风？ 记住 3S 测试办法。

3s 分 别 指 speak, smile,
raise. 即“说一说、笑一笑、动一
动”。 “说一说”是指语言测试，
在操作时可以请患者复述一句
短语， 判断是否说话不清楚或
无法说话。 “笑一笑”是指微笑
测试，通过请患者“露齿”或微
笑， 察看是否一侧面部表情不
正常。 “动一动”是举手测试：请
患者闭眼， 双臂平举 10 秒钟，
确认手臂是否无法维持。

遗尿症会随着天气的寒冷
而加重， 冬季到来， 遗尿的门诊
量比以往有所增高。 近日， 记者
在广州市妇女儿童中心肾内科了
解到， 因为尿床而就诊的孩子明
显增加。 该中心肾内科主任医师
李颖杰提醒，2-5 岁的孩子如果
经常尿床，家长要引起重视，而 5
岁及以上的孩子晚上经常尿床，
则是不正常的，应及时就医。

尿床是一种病，排除器质性
遗尿的病因后， 在寒假期间，如
果家长能够帮助孩子调整饮食
习惯、睡眠规律等，有可能会告
别遗尿。 广州市妇女儿童医疗中
心肾内科主任医师邓会英强调，
家人及患儿能坚持注意生活习
惯，约有 2-3 成的患儿仅通过生
活改善就可告别遗尿。 具体注意
如下事项：

1、饮食有规律：
不规律的生活会使尿床恶

化。 尽量在固定时间内吃饭。 晚
餐要早吃，少吃，晚饭后尽可能
间隔 2-3 小时再入睡。因为晚餐
中所摄取的水分的 80%都将转
化为尿液。

2、注意水分摄入。
尽量将全天水分移至日间

（晨起至 16 时）。 避免下午多饮
水，而睡前 2-3 小时更是要限制
水分摄入。

3、作息有规律：
熬夜会使尿床恶化。 在寒假

期间，孩子要注意早睡早起。 晚
餐后不宜剧烈运动或过度兴奋
如打闹、玩手机，玩游戏，尤其是
在睡前 1 小时应保持安静状态。

4、控制盐分摄入。
口渴会摄取过多水分，而且

即使没有摄取过多水分也会尿
床。睡前记得上厕所，上床 30 分
钟至 1 小时仍然无法入睡时记
得再上一次厕所。

5、注意便秘。大量大便堆积
在大肠内会压迫膀胱，可能会导
致尿床。 多食含膳食纤维多的蔬
菜水果和豆类薯类。 每天晨起先
喝一杯水刺激肠道再吃早饭，建
立良好的排便习惯。

6、 注意外阴尿道口卫生护
理。 男孩的包皮炎和女孩的外阴
炎会加重尿床。

7、避免受凉受寒（避免呼吸
道感染 ，如鼻炎 ，鼻窦炎 ，腺样体
肥大 、过敏性咳嗽等疾病发作加
重尿床 ）。 睡眠时注意防寒不受
凉。 寒冷会导致尿量增加和膀胱
缩小。 冬天入睡可多穿一件内衣
并穿上袜子。

邓会英认为， 如果饮食习
惯、生活作息等调节管理后仍然
不能改善的遗尿患儿，可采用药
物治疗和遗尿警报器等治疗。

寒假到了，
正是遗尿症的孩子调治好时机
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一年一度的春节将至， 在这个
阖家欢聚的喜庆日子，在家里，放上
几盆颇具节日氛围的蔬菜、 花卉盆
栽，或在办公桌上，添置一两盆水培
盆栽，都是一种不错的迎新方式。到
广州市农业科学研究院， 就可以买
到迷你小辣椒、彩椒、紫甘蓝、生菜
或多肉植物等多种盆栽， 为室内环
境添绿，带来新年好意头。

迷你小辣椒盆栽火红热烈、引
人注目， 不仅具有很高的观赏性，
而且还可将小辣椒作为入菜的调
味。 彩椒是餐桌上常见的食材，清

爽可口，味道微甜，彩椒盆栽也是
十分逗趣，同一棵植株上可以呈现
不同颜色的果实，多彩靓丽，赏心
悦目。 生菜盆栽，顾名思义即“生
财”的谐音，几乎是春节必买必摆的
蔬菜， 且生菜是浅根植物， 按时浇
水，在散射光下即可旺盛地生长，非
常适合在室内种植。 应节的蔬菜盆
栽不仅能给室内环境带来浓浓的节
日氛围，有些还可以自种自采，成为
餐桌上的美味食材。 快来把它们带
回家吧！ 年后还将举办关于蔬菜盆
栽的专题沙龙，敬请留意。

地址：广州市海珠区琶洲大道
西二号路商业用房19号 （广东省
环境监测中心50米处）

乘车路线： 地铁8号线赤岗站
下，赤岗汽车总站坐45路583路到
双塔路站下，沿西二号路方向500
米处

电话：020-84212243
� � � � （杨广）

新春到，应节蔬菜盆栽带回家

同一种药规格不同
也可能导致吃错药

南方医科大学第三附属医院
药剂科主任陈文瑛提醒， 降糖药
哪怕是同一通用名、同一商品名，
外包装相似， 但由于规格不同也
可能导致患者误服。 比如瑞格列
奈片， 就有 1 毫克与 2 毫克的规
格，但是包装极为相似，很容易忽
略规格而多吃或者少吃。

还有一些降糖药通用名相同，
商品名不同， 如阿卡波糖 （通用
名 ），商品名有的叫卡博平，有的
叫贝希，还有的叫拜糖平，很多患
者只看通用名相同就以为是相同
的药， 其实它们的规格是有区别
的，需认清使用。

服药时间有讲究
一 些 患 者 觉 得 血 糖 控 制

不佳就跟医生说想换药 ， 其 实
不一定是药物的原因 ，患者 最
好先看看最佳服药时间有没有
搞错。

南方医科大学第三附属医院
药剂科药师韦美丹提醒， 降糖药
的种类不同使用药物的时间也大
不相同，空腹给药、饭前服药 （饭
前 30 分钟 ）、饭后服药、睡前服药
（睡前 30 分钟 ）等，这些用药时间
都会影响血糖水平。

以二甲双胍为例，不同剂型服
药时间也不同：

普通剂型、缓释剂型：进餐时
或餐后立即服用。

肠溶剂型：餐前 15～30 分钟
服用。

缓释剂型 （1 次/天）：晚餐时
或餐后立即服用。

若需睡前加服 ： 应在睡前
15-30 分钟，与少量黄瓜、西红柿
等不易引起血糖升高的食物同时
服用或进食后立即服用。

不可擅自滥用降糖药
临床上，滥用降糖药，自我诊

断、自行用药的患者不少，情况严
重者往往危及生命。

一个多月前，73 岁的蔡老伯
感觉口渴、 喝水多、 尿多且精神
差，很像糖尿病的“三多”症状，于
是买来消渴丸服用。 几天后他感
到头晕、心悸、大汗淋漓，随即昏
倒在地。 被家人送往医院后检查
发现，其血糖严重偏低。 由于抢救
及时，蔡老伯才转危为安。

韦美丹药师解释，消渴丸是治
疗糖尿病的中成药， 它含有一定
量的西药成分格列本脲 (优降糖 )，
其降糖作用强而持久， 易引发糖
尿病患者出现低血糖症状。

糖尿病的降糖治疗是个体化
的治疗，自我诊断，自行服药都是
不可取的，需要在医生指导下，结
合自身情况、严格规范化用药。

肾中精气是构成人体的基本
物质，它主宰着人的生、长、壮、
老、死等生命活动的全过程，与人
体健康息息相关。 广州市中医医
院杂病门诊副主任中医师高三德
介绍，冬季补肾，不妨可以试试
苁蓉巴戟茶。 高三德提醒，除了
肉苁蓉、巴戟天，补肾的药材还有
很多，比如杜仲、菟丝子、补骨脂、
仙茅、骨碎补、淫羊藿等。

苁蓉
肉苁蓉素有“沙漠人参”的

美誉 ，能补肾阳 、益精血 、润肠
道，是历代补肾壮阳类名方中使
用频度最高的补益药物之一，常
用于治疗肾阳虚衰、精血不足所
导致的阳痿、遗精、尿频、腰膝酸
软、肠燥便秘、宫寒不孕等症。

巴戟天
也是补肾阳的良药，其性味

辛、甘，微温，无毒。有补肾阳、强
筋骨、祛风湿之功，常用于阳痿、
遗精、宫冷不孕、月经不调、小腹
冷痛等症的调理。

福康满满，喜迎新春！ 1 月
27 日上午，一场热闹欢乐的新
春游园及社区义诊活动在金丽
园新戽街社区举行。据悉，该活
动由黄埔街社区日间托老服务
中心、 黄埔街社工站与黄埔街
金丽园社区居委、 广东鸿山环
境集团有限公司合作举办，并
得到广州医科大学附属第五医
院团委及康复科、 羊城晚报老
友记俱乐部的大力支持。 浓浓
的节日氛围与丰富的活动内容
吸引了逾 200 名社区居民参
与，现场人头攒动。

节日游园年年有， 今年不
一样 ！ 从小玩到大的盲人敲

鼓、运气实力都少不了的福气
套圈等常规游戏之外，社工还
精心设置了三个体验摊位 ，
“一击即中”、“幸运棋盘”、“逃
出生天”， 以游戏化的方式向
居民宣传老年福利政策与消
防安全知识， 寓教于玩乐，可
谓用心良苦。

金丽园新戽街社区为拆迁
安置区， 社区内有不少长者，
社工特意联络广医五院提供
的便民义诊深得居民心。 量血
压、健康咨询、增强抵抗力的
“蜂疗”，义诊项目实在，医生
细心又耐心，逾 100 人次前往
摊位接受服务，活动临近结束

不少居民仍排队等候。
据悉， 黄埔街社区日间托

老服务中心运营项目是由黄埔
街政府购买的社工服务，在黄埔
街道支持下，过去两年多，中心
持续与广医五院等社区医疗资
源有不同程度的合作，回应社区
居民尤其是长者的健康需求。

游园结束后， 居民不仅领
到由金丽园居委、物业公司提
供的礼品，还收到了社工派发
的祝福红包。 红包内装有社工
写给居民的祝福语卡片、中心
联络卡，祈愿社区居民新一年
福气满满……

（文/图 张华 杨广）

中风，指因各种脑血管病
变而导致的急性脑功能受损
的总称， 是脑卒中的中医俗
称。 1 月 23 日下午，广东省人
民医院神经内科副主任医师
胡方方在广东省人民医院东
病区 1 号楼三楼学术会议厅，
与近百名听众分享了关于中
风的预防治疗与护理的相关
知识。这次讲座活动由广东省
人民医院康寿俱乐部主办、羊
城晚报老友记俱乐部协办，保
利广州中科和熹会支持。

中风， 两大类型
分清楚

胡方方介绍，脑中风分为
缺血性中风和出血性中风。前
者是由于脑血管狭窄、血栓形
成或随血流带来栓子堵塞血
管，使得血流堵塞所导致。 后
者则由于高血压、动脉瘤形成
或动静脉畸形导致脑血管破
裂，使脑组织损害，表现为不
同程度的意识障碍及头痛、呕
吐或者偏瘫。

遇到突然中风的病人怎
么办？ 胡方方提出“三步走建
议”：遇到怀疑中风的病人，应
及时联系 120 送往有急救条件
的医院；保持呼吸道的通畅，解
放衣领，有假牙者应设法取出，
及时清除口鼻中的呕吐物及痰
液；昏迷患者应侧卧位，运送途

中要保护好病人， 避免头部发
生剧烈摇晃和震动。

如何防中风？ 四
点建议莫忘记

冬季如何防中风？ 专家给
出四点建议。

第一，管好生活方式。 包
括合理饮食控制体重： 多喝
水、 多吃新鲜水果和粗粮、多
吃豆制品和鱼类等； 坚持运
动：每周运动三至五次，每次
半小时到一小时。运动前不可
吃得太饱， 饭后不能马上运
动。冬季不要在一天的太早或
太晚外出活动； 戒烟限酒；以
及保持乐观和心理平衡。 第
二，高血压、糖尿病、心脏病等
慢性病患者必须遵照医嘱，长
期治疗控制，按时服药、复诊，
绝对不可任意减量或停药。第
三，定期检查。 年满四十岁以
上的成人，建议每年接受健康
检查 1 次； 定期监测血压、血
糖及血脂； 中风高危人群，应
遵医嘱定期 1 个月至 1 年复
查血化验及颅内外血管评估。
第四，定期随访。

专家提醒， 冬季温差大，
想减少中风意外，还要注意减
少寒冷刺激，以免引起血压升
高，而且天气干燥，还可引起
血液黏稠度增加， 易诱发中
风。 另外要注意常饮水，尤其

在清晨和晚间。因为饮水的最
大好处是可以稀释血液，防止
血栓。 室温控制在 16-20 摄
氏度即可，室内还应保持一定
的湿度，注意定时开窗通风。

（文/羊城晚报记者 陈映平
实习生 郑伟珊 杨广）

很多久坐的白领饱受便秘
的困扰， 于是会自行购买有通
便功效的“保健品” 或“保健
茶”。 殊不知这些产品中往往含
有泻药， 长此以往不仅对泻药
形成依赖， 还可能导致结肠黑
变病。 中医专家提醒，肝郁脾虚
型便秘越来越多， 这部分患者
要注意疏肝健脾补气调理。

吃泻药吃出结肠
黑变病

广州中医药大学第一附
属医院陶双友教授介绍，大部
分有通便功效的保健品中都含
有泻药，如大黄、番泻叶、美鼠
李皮等中药材。 用泻药治疗便
秘， 治标不治本， 而且这些药
材均含有一种称为“蒽菎”的
化合物， 人若长期使用， 会导
致大量色素在肠黏膜中沉积，
使结肠表面变成黑色，由此得
名“结肠黑变病”。 国内外的许
多医学专家都认为，结肠黑变
病有增加结肠癌变的危险。

肝郁脾虚型便秘
越来越多

要从根本上解决便秘问
题，还是要调理体质。 陶双友
介绍，从临床观察看，便秘患
者中肝郁脾虚体质的人越来
越多，这与现代社会生活节奏
的加快， 人们的精神压力大，

久坐少运动等生活方式有关。
肝郁脾虚者往往气不足，气虚
则大肠传送无力，就好比河面
没风， 河下没有传送的暗流，
水流停滞， 水停则舟行不畅，
自然就会导致便秘，这种便秘
通常被认为是“虚秘”。 这部分
患者的大便并不干结或是先
干后软，但是可能几天才排便
一次。

中医调理可以经常服用
一些有疏肝、健脾、补气功能
的食材、 药材， 比如黄芪、党
参、五指毛桃、生白术、淮山。
如果感到大便干结，还可以用
一些有润肠功能的食材，如火
麻仁、坚果等。

每天定时排便建
立条件反射

另外在生活中还要注意
增加纤维素和水分的摄入；适
度运动，促进胃肠蠕动，促进
排便（已经卧床的老人可以通
过揉腹来促进肠道蠕动 ）；建
立良好的排便习惯，做到每天
定时排便，利用生理活动规律
建立排便条件反射； 一旦便
秘，切忌自行用药，最好上医
院咨询医生。

专家简介：陶双友 教授、
硕士研究生导师，消化内科主
任医师。 擅长诊治肝炎、肝硬
化、口腔溃疡、顽固性便秘、溃
疡性结肠炎、消化性溃疡等。

文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 游华玲

社工义诊送福利，黄埔街金丽园社区迎新春

老人家服服服服服用用用用用降降降降降糖糖糖糖糖药药药药药，细节需注意

便秘别盲目“清泻”！
文 / 记者 陈辉

冬季温差大，少受寒常喝水也能防中风

糖尿病患者需要长时间服药控制血糖，虽
然医生开药时都有跟患者说明用药的注意事
项，但是不少老人家因为没注意，导致用药不
当而发生的各种问题依然时有发生。

文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 周密 李雯

苁蓉巴戟茶
成分：肉苁蓉9克，巴戟天6克。
用法：将肉苁蓉 、巴戟天用水过滤 ，然后切成碎片放入

锅内，加入500毫升水，煮沸后转小火煎10分钟左右。 代茶
饮用，每周2-3次。

功效：补肾助阳，填精益髓，润肠通便，适用于精血不足、
阳痿早泄、腰膝酸软者。这款茶将肉苁蓉、巴戟天配伍使用，补
肾强身效果显著，适合肾阳虚衰、精血不足的人调养之用。

食
疗
方

文 / 图 羊城晚报记者 余燕红

冬天补肾，
怎么少得了
苁蓉和巴戟

中风如何识别？
新闻知多 D
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▲苁蓉
荩巴戟天


