
如何远离脑卒中？武汉市第三医院光谷院

区神经内科主任刘建光最近为读者介绍了脑

血管疾病的发病现状、趋势，着重讲解如何通

过简单口诀辨别脑卒中，远离误区认识。

每 12秒就有一人发生卒中

什么是中国人第一死因？答案是：中风。

刘建光说，这是由于脑部血管突然破裂或

因血管阻塞，导致脑组织损伤的一组疾病，包括

脑梗死、脑出血。“它的致残率、致死率实在太

高。”刘建光说，全国每年新发卒中约 270万

例，每年有超过150万人死于卒中。换算来说，

中国每12秒就有一人发生卒中，每21秒就有

一人死于卒中。而在幸存者中，约每4名患者

中，有3人出现不同程度残疾；每3名患者中，

有2人出现认知障碍。“我国脑卒中患者年轻化

趋势严重。”刘建光说，当前我国中年人血脂异

常、肥胖和高血压的检出率与老年人的检出率

相当，另外中年人吸烟率远高于老年人、工作压

力又大、较少参加体育锻炼等，这些都是造成脑

血管病年轻化的主要原因。假如不采取更有力

措施，脑卒中患病人群会大幅上升。

牢记“中风 1-2-0”口诀

“时间是决定生死和生活质量的关键。”

刘建光说，60%—70%的中风为缺血性中风，

缺血中心区脑组织数分钟内可发生不可逆的

坏死。如抢救不及时，救援每延迟 1分钟，就

有 190万个脑细胞死亡，就会损失 1.8天的

健康生命。如果能赶在中风后 3至 4.5小时

的“时间窗”内完成溶栓、或动脉取栓，打通血

管，将大大降低中风的致残率、致死率。

如何辨别脑卒中，刘建光有一套简单的

“中风 1-2-0”口诀。“1”看：1张脸不对称，口

角歪；“2”查：两只手臂，单侧无力，不能抬；

“0”（聆）听：说话口齿不清，不明白。“如有以

上任何症状突然发生，立刻拨打 120急救电

话，快速送往附近有中风救治能力的医院”。

刘建光说，脑卒中很多时候是有先兆

的，如一过性的视力模糊、说话不清、肢体

不能动、剧烈头痛等，但大都被忽略。他提

醒，别把中风发作当成累了，中风是急症，

发病后一经发现，必须马上呼叫 120。急救

人员将提前通知接收医院，直接进入抢救绿

色通道，为中风的抢救赢得宝贵时间。
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桃子原产中国，有着悠久的

栽培历史，最早的诗歌总集《诗经》

中即有“桃之夭夭，灼灼其华”之

语。不过，在明代以前常见的都是

硬肉桃。明代大科学家徐光启的一

个儿子受父亲影响，从北方引来桃

树种植于城北吴淞江边，经反复探

索，在明代万历二十八年（1600

年）前后采用嫁接法培育成一种与

众不同的桃子，因汁儿多、甜如蜜，

起名水蜜桃。不久，上海县城（今中

华路、人民路环线内）的露香园（遗

址在今露香园路一带）就成规模地

进行栽培，人们称之为“露香园水

蜜桃”。明代天启元年（1621年），

王象晋编撰的《群芳谱》赞叹：“水

蜜桃，独上海有之，而顾尚宝西园

(按即露香园)所出尤佳。”入清，顾

氏家族衰落，露香园慢慢荒废，“露

香园水蜜桃”移种于黄泥墙（遗址

在今学前街一带）、吾园(遗址在今

吾园街一带)。上海开埠后，随着城

区人口日益密集，“露香园水蜜桃”

产地逐渐移至龙华一带。在晚清，

王韬的《瀛壖杂志》叙述：“桃实，为

吴乡佳果，其名目不一，而犹以沪

中水蜜桃为天下冠，相传系顾氏露

香园遗种。”那时，一位来沪的植物

学家将“露香园水蜜桃”引入美国，

育成著名的“爱保太”黄桃，现在当

地不少桃子品种都是它的后代；日

本岗山的白肉桃品种，也是江户时

代引入“露香园水蜜桃”育成的。

抗战初期，龙华一带的桃林

多为日军炮火所毁，从此“露香园

水蜜桃”销声匿迹。令人欣喜的是，

近年“上海市美丽乡村示范村”浦

东航头镇牌楼村鹤丰专业合作社

经努力，已成功地从海外引回昔日

露香园原种水蜜桃，让它重新在故

土开枝散叶、结出佳果。

中医认为，桃子性温和，能够

活血、润肠、生津、养肝、通经络，

常吃桃子可以强身健体、延年益

寿。所以，桃子素有“寿桃”和“仙

桃”之美称。水蜜桃既是爽口的水

果，也适合制作养生食品：水蜜桃

桑葚果酱，将 4个水蜜桃的果肉

刮进锅中，接着放入桑葚 250克，

并加适量的白糖和水，煮时先旺

火、后文火，待其呈浆状，再放入

松子仁、核桃仁、黑芝麻末各 100

克，重新煮沸 10分钟左右即成，

它有养血润燥通便之功效；水蜜

桃蜂蜜汁，将 1个水蜜桃去皮、去

核压成汁，再放入蜂蜜 20克和适

量温开水即成，它有助于治疗胃

炎。另外，水蜜桃还适合做甜点：

水蜜桃百合甜汤，将水蜜桃片、鲜

百合片放入炖盅并加冰糖，再倒

入七分满的清水，置于蒸锅中蒸

半小时即成，它不仅别有风味，也

利于消暑。

在水蜜桃大量采收的季节，

“露香水蜜”又重来，这不仅使著

称于世的南汇水蜜桃增添了新亮

点，也给市民带来了新口福。

朱少伟

锯断的手指居然被扔入花坛

发生断指切莫草率处理
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每当水蜜桃应市#一些高龄老人便会想

起从前的$露香园水蜜桃 %&它成熟时 #只要

用手轻轻一搓# 插入麦管用力吸一会儿#便

只剩果皮和核儿#而嘴里喝过几口白开水后

仍有一股甜味'

夏日食桃
正当时

不久前的一天晚上，55岁张先

生在家干活时不慎被小型电机电锯

切割到手掌及手指，伤势严重，血流

不止，由120急救车送到上海海华

医院。安洪宾院长与手外科王朋举

主任组成的专家团队立即为患者接

诊，检查发现患者左侧手掌不完全

离断伤，左侧示指完全离断伤，左侧

中、环、小三指不完全离断伤。

患者左手示指的离断肢体缺

失未见，询问患者及家属得知，他

们认为能保住手就不错了，断了

的示指已被扔弃：“就不要了吧。”

安院长耐心建议患者家属将断指

找回。患者家属快速返家，所幸在

花坛里找回了断指。

手术由王朋举主任主刀，在

手外科涂医生及手术室胡医生和

曹旭护士的配合下，直到 6个多

小时后的次日凌晨两点才结束。

手术非常成功！

王朋举主任参加工作 20余

年，擅长断指再植，拇手指再造，

四肢创伤，皮肤缺损，各类皮瓣修

复以及手外伤术后功能重建等。

完成断指再植 2000余例，拇手指

再造200余例。

出院后，张先生的左手恢复

得很好。7月日号，术后 50多天，

张先生的左手功能基本上都恢复

了，活动、伸展、握物都没有问题。

专家提醒：
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1.运动后不要马上坐下休息

无论是参加有氧运动还是无氧运动，健

身后都会出现身体疲惫、肌肉酸痛的情况。对

于经常运动的人来说，运动时肌肉能获得较

为充足的氧气，糖类物质分解的乳酸较少，肌

肉就不会有明显的痛感。而对于不常运动的

人来说，运动后出现的酸痛感会较为明显，所

以此刻不要马上坐下休息，这会影响血液循

环，导致乳酸分泌过多，更容易加重肌肉的疲

劳感。剧烈运动后应慢走10分钟，多做深呼

吸，有助于肌肉尽快地消除疲劳。

2.运动后不要马上洗澡

运动健身后，很多人会习惯马上去冲一

个热水澡。其实这个做法并不科学。运动时，

体内的血液回流速度会加快，心跳也会配合

运动而加快速度，如果马上洗热水澡，会让

肌肉与皮肤的血液循环继续加快，这就会导

致身体的其他器官供血不足，可能会出现脑

部缺氧的状况，严重者还有可能导致心脏病

突发。

3.运动后不要马上对身体降温

运动时肌体表面血管扩张，体温升高，毛孔舒

张，排汗增多。运动后立即走进冷气空调房间或在

电扇风口纳凉小憩，都会使皮肤紧缩闭汗，以至于

引起体温调节等生理功能失调，免疫功能下降而招

致感冒、腹泻、哮喘等病症。正确的做法应为运动结

束半小时，等身体自然冷却后再进入空调房。同时，

在进入室内温度较低的环境前，要把身上、头部的

汗液擦干净，以防止出现不适症状。

4.运动后不要马上饮用冷饮

健身时身体出汗很多，如果在运动期间没有注

意适量补充水分，许多人会出现干燥缺水、口渴难耐

的状况。如果此时喝下大量冷饮，很有可能会使喉

咙、食管等器官遇冷而急剧收缩，胃部痉挛导致腹痛

的现象。对于肠胃虚弱、脾胃虚寒的人，还可能引起

腹泻。所以运动后应避免立刻直接大量饮用凉水。

5.运动后不要马上吃饭

运动后体力消耗过多，很多人会产生饥饿感，但

是运动后不宜马上进食。此时如果马上吃饭的话，会

加剧消化器官的负担，对肠胃健康有不良影响。

6.运动后不要马上吸烟

吸烟对于身体的危害非常大，运动后立即吸烟

会使危害加倍。部分男士有吸烟的习惯，但是切记，

运动后不可以马上吸烟。运动后吸烟会让肺部混入

大量的烟雾，减少输氧量，会出现胸闷气短、头晕乏

力的状况。
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别把中风发作误当成身体累了
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近日，不顾夏日炎炎，南京东路的上海市第

一医药商店里挤满了叔叔婶婶伯伯阿姨，有的

在一楼免费品鉴参茸、阿胶、海参；有的在二楼

劳模处验配助听器；还有的在二楼的健康小屋

进行免费的体检和劳模免费药学咨询，还有很

多人在四楼测血压和血压计免费校验。

作为一个以互动、公益、品鉴、体验及更

多生活方式内容为特色的纵夏生活节，更多

的小惊喜等待您到现场来发现，凭借着服务

大众的精神以及对医药品质的孜孜以求，第

一医药将以更多令人期待的精彩活动呈现给

大家，为老百姓创造健康和生活的喜悦。

活动时间：7月28日—8月6日

详情可关注上海市第一医药商店微信号

“第一医药商店”，微信号内还可以进行在线

药学咨询。

地址：南京东路 616号（近浙江路），服务

热线：63224457
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