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脑血栓是一种缺血性脑血管疾病，是
指脑动脉主干或分支由于局部血管病变
而继发血栓形成导致血管壁增厚、管腔狭
窄或闭塞，引起脑局部血流减少或供血中
断，使脑组织缺血、缺氧、坏死而出现的一
系列症状，多发于中老年人群体。脑血栓

往往发病较急，而且一旦患病极易复发。
日常生活中，做到以下几点有助于预防脑
血栓：

控制血压 血压升高是导致脑血栓的
直接原因，因此想要预防脑血栓就一定要
将血压控制在合适的范围内。建议中老
年人定期测量血压，如果血压超出正常水
平，应及时前往就诊。

治疗基础疾病 高血脂、糖尿病、高尿
酸等疾病容易诱发脑血栓。此类疾病的
患者应高度警惕，做好预防措施，避免脑
血栓的发生。日常生活中，应积极治疗基
础疾病，将血脂、血糖、尿酸控制在合适的
范围内。

定期体检 脑血栓高危人群应定期进

行血常规、尿常规和粪便常规检查，监测
血糖、心肌缺血标志物、氧饱和度、活化部
分凝血活酶时间等指标，必要时可以进行
头部 CT、头颅 MRI、脑血管造影、经颅多
普勒等检查。

远离烟酒 日常生活中，养成良好的生
活习惯，远离烟酒，有助于预防脑血栓。

清淡饮食 俗话说，病从口入。经常
摄入肥腻食物或者油炸食品容易造成血
脂异常，血脂升高会导致脑血栓形成加
快。日常生活中，最好以清淡饮食为主，
少吃重油、重盐的食物，多吃新鲜的水果
蔬菜，比如石榴、苹果、大枣、菠菜等。

补充水分 一般来说，老年人的血液具
有浓、黏、聚、凝的特点，容易导致脑血栓。老

年人每天饮用2000~2500毫升的水，有助于
改善血黏度，降低脑血栓的发生率。

适量运动 坚持适量运动，不仅会增
加脂肪消耗、有效预防肥胖，还能起到降
低血脂、加速血液循环的作用，有助于降
低脑血栓的发生率。日常生活中，建议根
据个人喜好和身体素质情况，选择适合自
己的运动项目，比如散步、慢跑、体操、打
太极拳等。

饭后不要立即睡觉 饭后，人体血液
会聚积在肠胃之中，此时脑部供血就会减
少。如果饭后立刻睡觉，人体的血压就会
下降，导致脑部血供进一步减少，血流缓
慢，容易形成脑血栓。建议饭后半小时之
内不要睡觉。 据《大河健康报》

稳定血压是防治脑血栓的关键稳定血压是防治脑血栓的关键

春暖花开春暖花开 预防哮喘莫轻心预防哮喘莫轻心

哮喘主要症状有哪些

哮喘是“支气管哮喘”的简称，是一种
发生在气道的慢性炎症疾病。慢性炎症
形成后，气道反应性增高，当接触各种
危险因素时，气道出现阻塞和气流受阻
（由支气管收缩、粘液栓形成和炎症加重
引起），而出现反复发作的喘息、呼吸困
难、胸闷和咳嗽，常 在 夜间及凌晨发作
或加重，多数患者可自行缓解或经治疗
缓解。

哮喘病人在发病前会出现咳嗽、打喷
嚏、胸闷、流涕等，如果不及时治疗会出现
支气管阻塞加重。那么，哮喘主要症状有
哪些呢？

王改珍说，病人主要表现是呼气时很
困难，并有咳嗽、咯痰等症状，检查肺部时
可听到吹口哨似的声音，叫“哮鸣音”。

1．哮喘发作前几分钟往往有过敏症
状，如鼻痒、眼睛痒、打喷嚏、流涕、流泪和
干咳等，这些表现叫先兆症状。

2．出现胸闷，胸 中 紧 迫 如 重 石 压
迫，约 10分钟后出现呼气困难，这时甚至
不用医生的听诊器就可以听到“哮喘音”，
病人因病被迫端坐着，头向前伸着，双肩
耸起，双手用力撑着，用力喘气。这样的
发作可持续几十分钟至半小时，自行或经
治疗而缓解。

3．哮喘还表现为慢性，即四季都能
发作，不管发作与否，经常有胸闷气急，平
时有喘息及哮喘样呼吸，可伴咯痰粘稠，
可有低烧。

王改珍提醒，有时哮喘没有先兆症状

即开始发作。有的哮喘发作持续数天不
止，常因为呼吸极困难而窒息，因心力衰
竭、体力不支而死亡。还有的哮喘症状
不典型，表现为长期反复干咳、咽痒、胸
闷不适，一般消炎止咳治疗无效，应想到
有可能不是典型哮喘，往往给以平喘治疗
而缓解。

一些患者由于对哮喘的重视度不够，
仅在发作时才到医院治疗，当症状缓解后
便会停药，导致其用药依从性不佳，哮喘
也未被有效控制。一旦哮喘反复发作，将
会对患者的生活及预后产生严重影响。

春季如何预防哮喘

春季是踏青赏花的季节，也是哮喘发
作的高发季节，如何预防哮喘呢？

1.避免吸入性过敏原
春季百花争艳，空气中常弥漫着各种

花粉，还会出现许多病原微生物，这些花
粉与微生物被人体吸入后可诱发哮喘。
王改珍建议，外出时戴口罩是避免与过敏
原接触的简单而有效的方法，同时还要避
免到花粉浓度高的场所去，如植物园、花
园等。

在室内时，应定期开窗通风，使空
气流通。居室布置力求简单，不要放花
草、地毯等。空调滤网应定期清洁。被
褥要勤洗勤晒，以减少螨虫、霉菌等微
生物。

2.避免食入性过敏原
生活中，海鲜、菌类、牛奶等食物在进

入人体之后有可能诱发哮喘。此外，辣
椒、芥末等刺激性食物也可引发哮喘。因

此，平时要避免食用这些食物，以免引起
不良后果。

3.防止上呼吸道感染
感冒可诱发并加重哮喘，对呼吸功

能有严重危害，同时还可能引起肺部的
并发症，对心脏也有严重危害。春季气
温极不稳定，经常有很大变化，因此，平时
一定要注意做好防寒保暖工作，预防上呼
吸道感染。

4.注意气候变化
王改珍说，许多患者对气候变化非常

敏感、影响哮喘的气候因素包括气压、气
温、风力、湿度等。低气压往往使患者感
到胸闷、憋气，气压突然降低还可能加重
哮喘；而气温低或接触冷空气、风力较强、
潮湿的空气和环境都有可能会诱发或加
重哮喘。

5.注意健康监测
避 免 情 绪 过 于 激 动 ，学 会 自 我 调

节，保持心理平衡，避免过度紧张、兴
奋、激动、焦虑，减轻思想负担。不良情
绪会引发迷走神经过度兴奋，导致支气
管平滑肌过度收缩，从而导致哮喘情况
加重。

6.注意调整饮食和适当锻炼
王改珍建议，饮食上可多食入些高

蛋 白 质 食 物 ，如 鸡 蛋 、牛 奶 、家 禽 、鱼
等。多吃含维生素 C的蔬菜和水果，如
柑桔、橙子、猕猴桃、青菜等，少吃辛辣刺
激性食物，多饮水。减少剧烈运动，可选
择慢跑、散步、打太极、做操等舒缓的活
动，这样可以增强免疫力，还可改善心
肺功能。

春季是踏青赏花的
季节，也是哮喘发作的
高发季节，空气中漂浮
的花粉、柳絮，气候冷
暖交替等，都是诱发哮
喘的危险因素。而一些
患者由于对哮喘的重视
度不够，仅在发作时才
到医院治疗，当症状缓
解后便会停药，导致其
用药依从性不佳，哮喘
也未被有效控制。一旦
哮喘反复发作，将会对
患者的生活及预后产生
严重影响。大同新和医
院呼吸科主任医师王改
珍提醒，哮喘患者一定
要及时去医院进行正规
治疗。

经常听到一些朋友说自己有蛀牙（龋
齿），因为不痛，所以也懒得治疗。但是俗
话说得好“小洞不补，大洞吃苦”，等到痛
时再治疗，就已经晚了。

蛀牙是牙齿健康的天敌，有不少人从
孩童时期就开始蛀牙了。蛀牙若不及时
治疗，病变就会越来越大，从浅龋发展到
深龋，对冷热酸甜等食物刺激敏感；当损
伤到达牙髓时，会引起牙髓炎，此时牙痛

会十分严重；再进一步则会导致牙齿脱落
缺失，因此补牙要趁早。

补牙时的注意事项有哪些？首先，补
牙一定要到正规、专业的口腔机构进行，
不仅医生经验丰富，而且消毒也比较严
格，可保证补牙的效果。其次，在补牙材
料的选择上，也应该根据蛀牙的具体情
况及医生的建议进行选择。

补牙后要注意哪些事项呢？1、保持

口腔卫生，否则龋洞可能卷土重来。每天
早晚刷牙各一次，每次 2-3分钟，还要用
牙线清理牙缝。2、补牙后牙体的外形虽
得以修复，但与正常牙齿相比牙体组织减
少，对咀嚼性能有所影响，因此补牙后不
宜咀嚼太坚硬的食物。3、刚治疗完的牙
齿相对比较敏感，因此补牙后2-3日内可
避免过凉过热食物，使用温水刷牙漱口。
4、如果补牙后出现轻微的疼痛，可先自我

观察，如疼痛进一步加重，及时进行复诊
治疗，以查明原因消除疼痛。

为了减少龋齿带来的痛苦，降低治疗
成本，只要发现龋洞，不管大小、深浅，一
定要及时修补。
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