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■健康卡通

服钙剂时
忌食菠菜

服用钙补充剂时， 忌食
含草酸丰富的蔬菜、 茶、 杏
仁等食物。 这是因为草酸在
小肠中会与钙结合， 形成无
法吸收的不溶物质———草酸
钙， 阻碍钙吸收的同时， 还
可能形成结石。
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������如果误食了过期变质的
食品， 或者一些带有农药残
留的蔬菜， 就很容易会出现
食物中毒， 那么， 发生食物
中毒后该怎么办呢?

如果进食时间在 1~2 小
时内， 可用催吐的方法。 立
即取食盐 20 克， 加开水 200
毫升， 冷却后一次喝下； 亦
可用鲜生姜 100 克， 捣碎取
汁后用 200 毫升温水冲服 ；
还可用筷子、 手指或鹅毛等
刺激咽喉引发呕吐。

如果进食时间较长， 超
过 2~3 小时， 则可用导泻的
方法， 使毒物尽快排出体外。
可用大黄 30 克或番泻叶 15
克， 加水煎 10~15 分钟后饮
服或用开水冲服。

如果是吃了变质的鱼 、
虾、 蟹等引起的中毒， 则可
用食醋 100 毫升加水 200 毫
升， 稀释后一次服下； 也可
采用紫苏 30 克 ， 生甘草 10
克， 加水煎服。

如 果 按 上 述 方 法 自 救
后， 症状仍没有缓解， 甚至
加重， 那就要立即前往医院
进行治疗了。 另外需要提醒
的是， 当您购买和食用包装
类产品的时候， 一定要格外
注意生产日期和保质期； 加
工食物时
要生熟分
开 ， 隔夜
食物在食
用前要彻
底加热煮
透。

食物中毒的
急救方法

������4月 5日， 清明假期刚刚开
始， 家住湖南省宁乡市的李某却
因脑出血被家人送到了宁乡市人
民医院。 经检查， 李某为脑干出
血， 出血量达 8毫升， 在医院进
行了 6 个多小时脑干血肿清除
手术， 才获得了新生。 目前患
者生命体征平稳， 复查 CT可见
患者颅内出血已基本清除。

据该院神经外科主任王浩
介绍， 脑出血是现代人群中的
常见病、 多发病， 仅宁乡市每
年就有 5000~10000 名新发病
例， 与高血压、 高血脂等疾病
密切相关。 脑出血的临床症状
与出血部位有关， 其中， 脑干
出血是最凶险的类型， 患者常
常在发病数秒至数分钟内即陷
入昏迷。 有研究显示， 脑干出
血量在 5 毫升以上， 死亡率可
达 90%左右， 若超过 10 毫升且
不能得到及时救治， 死亡率可
为 100%。 脑干手术是神经外科
领域风险最高、 难度最大、 最

具挑战性的手术， 曾经是神经
外科手术的禁区， 现随着显微
操作技术的运用及神经外科医
务人员的医疗技术提升， 才使
得这种 “不可能” 成为可能。

脑干出血的发生率较低 ，
但一旦发生便猛如虎， 平时的
预防非常重要。 脑干出血的常
见原因有高血压、 动脉瘤、 血
管畸形等， 因此， 只要明确有
高血压病， 就要长期服用降压
药， 即使血压平稳也不可擅自
停服降压药； 有动脉瘤或血管
畸形的， 最好在医生的指导下
尽早干预治疗。 此外， 还应保
持乐观的情绪， 避免过于激动；
饮食要注意低脂、 低盐， 低糖，
多吃蔬菜、 水果， 少吃动物的
脑、 内脏； 戒烟酒， 预防便秘，
老年人防跌倒， 避免超负荷工
作。 如果突发剧烈的头痛、 颈
痛， 应立即到医院就医， 排除
动脉瘤、 血管畸形和动脉夹层。

通讯员 杨慧

������万女士患有颈椎病， 几天前因
颈部胀痛不适去按摩院做了个颈肩
部的按摩， 谁知回到家后却出现了
头晕头痛等不适， 昏倒在浴室中，
被家人送到医院后， 经检查确诊为
颈动脉夹层。

随着电子产品的普及， 颈椎病的
发病率越来越高， 头晕、 眼花、 颈肩
疼痛、 上肢无力等症状随之而来， 这
使得很多人把颈肩按摩作为缓解这些
症状的首选。 然而， 美国心脏学会
（AHA） 最近在其所属杂志 《Stroke》
上发表声明： 颈部推拿可能会增加卒
中的潜在风险。

大多数人在进行颈部按摩后会出
现短暂的舒适感， 但也有少数患者在
按摩后会出现颈部酸痛不已， 甚至头
痛头晕的现象， 这部分人如果去医院
超声科检查， 很可能伴有颈动脉夹
层。 颈动脉夹层是指因各种原因引起
血管内膜撕裂导致血液通过破损的血
管内膜进入血管壁间， 从而使血管壁
分层。

颈部按摩导致颈动脉夹层的原因
可能是因为按摩师无法掌握力度， 导
致颈部的血液冲击较大， 因此内膜剥
离、 扩展较为严重， 这时颈动脉内真
假两腔形成， 从而出现疼痛等现象。
在内膜剥脱出血后， 可形成血栓， 从
而导致青中年人缺血性卒中的发生；
若治疗不及时， 则会造成动脉破裂，
危及患者生命。 因此， 临床中尽快对
颈动脉夹层做出诊断具有重要意义，
而超声检查是目前诊断颈动脉夹层最
简单直接的方法。

需要特别提醒的是， 患者在日常
生活中要避免长时间低头动作， 以减
轻颈部负担， 预防颈椎病的发生； 因
为颈椎病需要进行相关的推拿按摩治
疗时， 一定要去正规的按摩医院； 按
摩过程中， 医生要根据患者的具体情
况注意按摩手法及力度， 以免引起颈
动脉夹层。

长沙市中心医院 周曙

������建立正确的认知行为 支
架术后伴有睡眠障碍的患者，
往往会过度担心失眠引起的后
果 ， 引起生理和心理高度紧
张， 使失眠更加严重。 在这种
情况下， 家属需耐心地与患者
一起对错误认知进行讨论、 分
析， 让患者充分意识到睡眠对
心脏的影响。

积极治疗原发疾病 心肌
缺血、 呼吸困难、 低血压、 电
解质紊乱、 焦虑等因素都会影
响睡眠， 因此， 对于支架术后
有睡眠障碍的人来说， 要积极
治疗这些原发疾病。

做好睡前准备 晚餐不宜
吃得太饱， 以八分饱为宜； 要
适量喝水， 不要因为害怕夜间
多尿而不敢饮水， 身体缺水会
导致血液黏稠， 更易诱发心肌
梗死； 睡前避免发生不愉快的
事情， 不看紧张刺激的节目，
以免过度兴奋影响睡眠。

正确的睡觉姿势 一般来
说， 支架术后患者睡觉宜采取

头高脚低平卧位 ， 或右侧卧
位。 头高脚低位可减少回心血
量， 减轻心脏负荷， 有利于心
脏 “休息”； 右侧卧位可使心
脏不受压迫， 呼吸通畅， 减少
心绞痛发生。 而重度心绞痛或
心功能不全者， 为减轻心脏负
担， 宜采用半卧位。

养成良好的睡眠习惯 按
时作息最重要， 睡眠时间过长
或过短都会增加心脑血管意
外的风险 ； 早晨醒来时是心
绞痛、 心肌梗死的高发时刻，
因此 ， 患者醒来后不要着急
马上起床 ， 可以适当在床上
做一些运动： 先仰卧 5~10 分
钟 ， 做做深呼吸 、 打哈欠 、
伸懒腰 、 活动四肢等动作 ，
再慢慢坐起 、 下床 。 另有研
究发现， 适当午睡 （半小时）
可使心绞痛风险降低三成 ，
所以 ， 支架术后患者一定要
养成午睡的好习惯。

湖南医药学院第一附属医院
介入中心副主任医师 俞家贤

心脏支架术后

������张大爷因为胸闷、 气短到医院检查， 结果诊断为严重的
冠状动脉狭窄， 在医生的建议下植入了支架。 张大爷在安装
支架后， 胸闷、 气短的症状得到了明显改善， 但很快又出现
了一个新问题———失眠。 医生解释称， 支架术后出现失眠会
给患者带来心理压力， 增加心脑血管事件发生的风险。 那么，
如何在支架术后改善睡眠质量呢？ 可以从以下几个方面入手。

颈部推拿不当
可能增加卒中风险

如何安心睡眠？

脑干出血死亡率高

勇闯“手术禁区”创奇迹


