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����� “医生， 我半边手脚无力了， 嘴巴
好像歪了， 是不是中风了？” 这话是不
是耳熟？ 那什么是中风？ 中风如何识
别？ 中风了又怎么护理？ 中风又该如
何预防？ 不急， 让我们逐一了解吧。

中风， 是中医病名， 分为缺血性
中风和出血性中风 ， 临床中前者多
见， 因此我们就来了解了解缺血性中
风吧。 缺血性中风， 西医称之为缺血
性卒中、 脑梗塞、 脑卒中， 是由脑血
管发生病变， 局部脑组织缺血缺氧坏
死所致， 表现为神经功能缺损， 好发
于中老年人的急性脑血管病， 具有高
发病率、 高复发率、 高致残率、 高死
亡率的特点。 基于以上特点， 早期识
别脑卒中至关重要。 以下方法十分简
单、 实用。

“120” 口诀： 即看 1 张脸 （是否
存在颜面不对称， 口角歪斜）； 查 2 只
胳膊 （平行举起 ， 观察是否存在无
力）； 聆 （0） 听语言 （是否存在言语
不清， 表达困难）。 如有上述任何突发
症状， 请迅速拨打 120， 准确描述地址
和患者状态。 等待救护车期间我们也
不能闲着 ， 得注意保持患者仰卧位 ，
头转向一侧， 清理口腔异物 （避免窒
息）， 不乱服用药物、 食物、 水， 然后
继续等待救护车即可， 后续的治疗就
放心交给专业的团队吧。

万一不幸罹患中风， 作为家属又
该怎么护理呢？ 关于家庭护理， 做到
以下八防很重要 。 ① 防压疮 ， 定时
翻身， 按摩百汇、 四神聪、 曲池、 合
谷、 血海、 气海、 丰隆、 足三里等穴
位 ， 更换衣被 ， 保持皮肤清洁干燥 。
② 防跌倒坠床 ， 家属尽可能陪护 ，
鼓励关心病人 。 ③ 防烫伤 ， 患者肢
体感觉障碍 ， 禁用烫水 、 高温物品 。
④ 防肺部感染 ， 指导咳嗽排痰 ， 翻
身拍背， 每天 4~6 次， 每次 10 分钟。
⑤ 防泌尿系感染 ， 多喝水 ， 男病人
可用保鲜袋 ， 女病人留置导尿 ， 3~4
小时排尿一次， 训练膀胱功能， 温水
擦洗会阴 ， 定期更换尿袋等 。 ⑥ 防
便秘 ， 多吃蔬菜 ， 顺时针按摩腹部 ，
必要时借助排便药物 。 ⑦ 防呛咳误
吸 ， 禁吸管喝水 ， 可吃软食 。 ⑧ 防
肌肉挛缩和关节畸形。 保持瘫痪肢体
功能位 ， 仰卧或侧卧时 ， 头抬高 15°
~30°， 上肢前臂呈半屈曲状态， 手握
圆形物， 下肢关节略屈曲， 足与小腿
保持 90°。 各关节每日被动运动 2~3
次， 每次各方向运动 5 次以上， 运动
要轻柔。 至于肢体康复、 运动性失语
的语言功能训练， 向医院的康复师学
习就可以了。

预防重于治疗， 最后我们再来认
识下缺血性卒中的中医预防吧。 ① 控
制好血压血糖血脂 ； ② 戒烟酒 ； ③
饮食调护， 清淡饮食； ④ 保持大便通
畅； ⑤ 适劳逸慎起居， 坚持锻炼： 五
禽戏 、 太极拳 、 八段锦 、 易筋经等 ；
⑥ 调情志， 保持情绪舒畅 ； ⑦ 注意
且适应气候变化； ⑧定期体检。 做好
以上， 相信缺血性卒中找你的概率会
降低许多。

岳阳县中医医院 李天秀

������开场白： 便便界的“福尔摩
斯”

想象一下， 每天早晨， 当你
与马桶进行一场 “深度交流 ”
后， 冲水那一刻， 是否曾有过一
丝好奇 ： 这坨看似平凡无奇的
“黄金” 里， 是否藏着什么不为
人知的秘密？ 嘿， 你还真别说，
有时候， 真相就藏在便便的 “笑
而不语” 中， 而大便隐血检验，
就是那个能读懂这些沉默信息的
“福尔摩斯”。

第一幕： 隐血？ 听起来好神秘
首先 ， 我们得澄清一下 ，

“隐血” 可不是什么武侠小说里
的独门秘籍 ， 而是指肉眼看不
见， 但通过特定检测方法能够发
现的血液成分。 想象一下， 如果
你的身体内部有 “小伤口”， 比
如消化道黏膜破损， 那么一丁点
血液就可能随着食物残渣悄悄溜
进便便里。 这时候， 大便隐血检
验就像是安装了显微镜的侦探，
能够捕捉到这些细微的 “血迹”，
从而提醒我们： 嘿， 注意啦， 身

体可能有点小状况哦！
第二幕： 为啥要做这个检验
你可能会问 ， 既然这么麻

烦， 为什么还要做这个检验呢？
嘿， 这可是个关乎健康的大事。
大便隐血往往是消化道疾病的早
期信号， 比如胃溃疡、 十二指肠
溃疡、 大肠癌等。 这些疾病在早
期往往没有明显的症状， 但如果
不及时发现和治疗， 后果可就不
堪设想了。 所以， 大便隐血检验
就像是身体的一次 “隐形体检”，
帮助我们及时发现并解决问题。

第三幕： 检验过程大揭秘
说到检验过程， 你或许会担

心： 哎呀， 这不会很复杂吧？ 放
心， 现在的医学技术可先进了，
大便隐血检验已经变得非常简单
快捷 。 你只需要按照医生的指
示， 留取一点便便样本， 然后交
给检验科的小伙伴。 他们会用专
业的试剂和仪器进行检测， 用不
了多久， 结果就会出来啦。 整个
过程就像是在做一场有趣的科学
实验， 既神秘又充满期待。

第四幕： 结果怎么看？ 后续
怎么做

拿到结果后， 你可能会有点
懵： 这上面的 “+” 和 “-” 是什
么意思？ 别担心， 医生会给你详
细解释。 如果结果是 “+”， 那就
意味着你的便便里发现了隐血成
分 ， 需要进一步检查以确定原
因。 这时候， 你可得听从医生的
建议， 积极配合治疗； 如果结果
是 “-”， 那就恭喜你， 暂时可以
松一口气啦！ 但别忘了， 健康是
需要持续关注的。

结尾： 便便虽小， 健康事大
大便隐血检验虽然听起来有

点 “尴尬”， 但通过它， 我们可
以及时发现并应对潜在的消化道
疾病风险。 所以下次上厕所的时
候， 不妨多留一份心思给自己的
便便吧！ 说不定， 你就能从中发
现身体的小秘密。
岳阳县中医医院检验科 张望春

骨质疏松症的预防
1.�均衡膳食， 强化骨骼基础
均衡的饮食是预防骨质疏松

症的第一步。 确保每日摄入足够的
钙和维生素 D， 通过牛奶、 绿叶蔬
菜、 坚果和适量晒太阳来实现。 同
时， 蛋白质也是骨骼健康不可或缺
的营养素， 应适量摄入瘦肉、 鱼
类和豆类等富含蛋白质的食物，
为骨骼提供坚实的营养基础。

2.�规律运动， 提升骨密度
定期参与负重运动和平衡训

练， 如快走、 慢跑、 举重和瑜伽，
能够刺激骨骼生长， 增强骨密度。
这些运动不仅有助于预防骨质疏
松症， 还能提高身体的整体健康
水平。 特别是老年人， 更应注意
适量运动， 避免久坐不动。

3.�戒烟限酒， 守护骨骼健康
吸烟和过量饮酒都是骨质疏

松症的危险因素。 戒烟可以减少有
害物质对骨骼的损害， 限酒则有助
于维持身体对钙和维生素 D 的正
常吸收。 为了骨骼健康， 应坚决远
离烟草， 并合理控制酒精摄入。

4.�预防跌倒， 减少骨折风险
跌倒是导致老年人骨折的主

要原因之一， 也是骨质疏松症的
严重后果。 因此， 预防跌倒至关
重要。 改善家居环境， 保持地面
干燥整洁， 安装扶手和防滑垫；
在外出时穿着合适的鞋子， 注意
脚下路况， 以减少跌倒的风险。

5.�定期体检， 及时干预
定期进行骨密度检查， 了解

自身骨骼健康状况， 是预防和治
疗骨质疏松症的重要手段。 对于
高危人群， 如绝经后女性和老年
人， 更应重视骨密度监测。 一旦
发现骨量减少或骨质疏松症迹
象， 应及时就医并采取有效治疗
措施， 防止病情进一步恶化。

骨质疏松症的治疗
1.�药物治疗
（1） 骨吸收抑制剂： 如双膦

酸盐类药物 （如阿仑膦酸钠、 唑
来膦酸）、 降钙素等， 这些药物
能抑制破骨细胞的活性， 减少骨
量丢失。 但需注意， 这些药物需
在医生指导下使用， 并定期监测

血钙水平和骨密度变化。
（2） 骨形成促进剂： 如甲状

旁腺素类似物 （如特立帕肽 ），
能促进骨细胞形成和骨基质矿
化， 增加骨密度和骨强度。

（3） 多重作用药物： 如活性
维生素 D 及其类似物 、 维生素
K2 等， 既能促进钙的吸收和利
用， 又能调节骨代谢， 对骨质疏
松症有综合治疗作用。

2.�物理治疗与康复
对于已发生骨折的患者， 物

理治疗和康复训练至关重要。 通
过专业的康复师指导， 进行关节
活动度训练、 肌肉力量训练、 平
衡训练等 ， 有助于恢复关节功
能、 增强肌肉力量、 减少再次骨
折的风险。

骨质疏松症虽是一种隐匿性
强的疾病， 但通过科学合理的预
防和治疗措施， 我们完全有能力
将其 “拒之门外”。 让我们从现
在做起， 从点滴做起， 共同守护
我们的 “生命支柱”。

湘乡市第二人民医院 贺建红

缺血性卒中的
中医防护

骨质疏松症的预防和治疗

藏在“便便”里的线索：
大便隐血检验

��������在生活的侦探剧里， 我们常常追寻那些微不可察的线
索， 试图揭开一个又一个谜团。 但今天， 我们要聊的这位
“侦探”， 不走寻常路， 它穿梭于日常的“隐秘角落”， 默默
记录着身体的健康密码———没错， 它就是大便隐血检验， 一
个听起来有点“重口味”， 实则超级重要的健康守护者。

�������骨质疏松症， 简而言之， 就是骨骼变得像海绵一样多孔， 容易引发骨折。 这
种疾病虽不显眼， 但其后果却可能严重影响生活质量， 甚至危及生命。 那么， 我
们该如何有效预防和治疗骨质疏松症？ 本文将为你揭开这一话题的神秘面纱。


