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说到肝脏，相信大家都不陌

生——它是个解毒能手、安全卫士，

不过这并不意味着它刀枪不入、百

毒不侵。事实上，肝脏是个容易受

伤的战士！

那平日里，有哪些事最伤肝

呢？俗话说，病从口入，日常生活中

“伤肝”的事大多也跟吃有关。比如

酒，就是伤肝的一把好手。酒精（乙

醇）在肝脏首先代谢为乙醛，这就是

真正伤肝的物质。乙醛对肝脏的损

害有轻有重，严重的话，可能会演变

成为“肝硬化”，最后发展成肝癌。

吃得太好，脂肪过多，同样会伤

肝。吃进肚子里的食物被胃肠道消

化后，会在肝脏进行处理，转变成人

体能利用的营养素。如果餐餐大鱼

大肉，顿顿重油饮食，肝脏处理不过

来，就容易引起肝脏疾病。

同时，滥用药、乱吃药也会伤

肝。肝脏是有名的“解毒器官”，它

参与了药物代谢，能分解有毒物

质。如果你留意过药物说明书中

“不良反应”一栏，就会发现相当多

的药物写了一句话：长期服用可能

引起肝酶升高，请在医生指导下用

药。所以，任何药物，都不要乱吃

（包括所谓的护肝、保肝产品）。

此外，还要补充说明“熬夜伤

肝”的问题。虽然还没有确切证据

说明熬夜会直接伤害肝脏，但睡眠

不规律、睡眠不足确实对肝脏的状

态有些影响。所以，大家想通过不

熬夜、好好睡觉来“护肝”，也是没

错的。

那么，想要保护肝脏，到底该怎

么做？其实很简单，和前面所说的

反着做就对了。最后提醒大家，别

忘了打乙肝疫苗，做好定期体检。

热中风不容小觑

金涛介绍，“热中风”的发生主要

有几个方面。首先，夏季人体新陈代

谢会显著加快，身体为了散热，会使

体表的血管扩张，更多的血液循环到

体表，大脑等脏器的供血就会相对减

少。其次，夏天出汗多，人体的水分

通过汗液大量蒸发，造成血液黏稠度

增高，容易出现血小板聚集和血栓形

成，引发脑梗死。

同时，老年人在夏天最容易“脱

水”。“脱水”会使血液粘稠，这对患有

高血压、高血脂症或心脑血管病的老

年人来说，无异于“火上加油”，使输

向大脑的血液受阻变缓，发生中风的

几率自然增高。

“高温天气，原本就容易引起人

体内循环紊乱，交感神经兴奋，心率

加快，脑血管收缩，从而增加了大脑

的负担。”金涛还建议，夏天不要把空

调温度调得很低，若市民频繁穿梭温

差过大的环境，容易导致脑血管不断

收缩、舒张，出现脑部循环障碍，引发

脑梗死。

急救措施要牢记

若是身边发现有人突然中风后，

那该怎么办？“首先，切忌慌乱紧张。

应先让病人平卧在床上，并尽快与医

院或急救中心联系。”金涛介绍，中风

可分为出血性中风和缺血性中风，在

诊断未明确时，不要用药。

“因为不同类型的中风用药也不

同，所以切勿盲目用药。”除此之外，

金涛表示，搬运病人的方法也有讲

究。“首先，不要急于从地上把病人扶

起，最好 2-3人同时把病人平托到床

上，头部略抬高，以避免震动。其次，

松开病人的衣领，如果是老年人，那

么有假牙的话先取出假牙。”

在这一过程中，金涛建议大家注

意，如果病人出现呕吐，应先将其头

部偏向一侧，以免呕吐物堵塞气管；

如果病人发生抽搐，可用筷子垫在上

下牙之间，以防咬破舌头；如果病人

出现气急，或咽喉部有痰鸣音，家属

可将塑料管（或橡皮管）插到病人的

咽喉部，然后在塑料管的另一端用口

吸出痰液。

“在送医院前，应尽量少移动患

者。转送病人时要用担架抬。如果是

抬病人上楼梯，应让病人的头部处于

高位，脚部处于低位，这样可以减少脑

部充血。”金涛叮嘱，在送病人去医院

的途中，家属需用双手托住患者的头

部，以避免头部震动。对昏迷较深、呼

吸不规则的危重病人。可先请医生到

家里治疗，待病情稳定后再送往医院。

每天最养生的时间
你在干吗？
本报综合报道

比熬夜更伤肝的事
你中了几招？
本报综合报道

炎炎夏季，老年朋友当心“热中风”
专家支招：谨记这7点，筑起预防大堤

不少市民或许认为中风多

发生在寒冷的冬季，其实夏天的

6-8月也是中风的高发季节，尤

其是高温、低气压天气热中风的

发病率会大大增加。眼下正是

盛夏高温季节，全省再度进入

“烧烤”模式。

省中医院中医内科主任医

师金涛提醒，夏季气温偏高，确

实会在一定程度上提升脑中风

的发病率，有统计数字显示，气

温每升高 1℃，心脑血管疾病患

者就会增加 17.3%。这一现象

被称为“热中风”，所以当气温上

升到 32℃以上应当积极预防。

那么导致夏季热中风的因素有

哪些，又该如何预防呢？

若想远离“热中风”，金涛建

议大家做好预防工作，为此他总

结了这7招“绝技”！

1、避免在炎热的天气下进

行户外活动；

2、中老年人要避免过度贪凉；

3、多饮水是防止血液黏稠度

增高、预防血管栓塞最简单有效

的方法；

4、戒烟戒酒，防止血液黏稠

度过高，保证机体良好的供血、

供氧；

5、经常检测血压、血糖；

6、对于存在中风病史的老年

人而言，一旦出现头痛、头昏、肢

体乏力、半身麻木、频频打哈欠等

不适症状时，切勿掉以轻心；

7、保证睡眠充足，加强身体

锻炼，提高抗病能力和适应能力。

本报记者 洪 漩

健康小贴士

古人把一天划分为 12个时辰，

每个时辰相当于现在的两小时。12
时辰中，亥时是最养生的时间点之

一。亥时是指晚上 9点至 11点，正

值夜阑人静之夕，人们需要入眠休

息。但现代人生活节奏快，晚上 9
点以后，很多人的夜生活才刚刚开

始，完美地错过一天中最宝贵的养

生时机。

而在亥时做一些事也十分容

易伤身。首当其冲的就是玩手机，

大多数人都会在睡前玩手机，直接

的影响便是容易让人始终处于浅

睡眠。

此外，宵夜也是一大危害。吃

宵夜或者晚饭吃太晚，很容易导致

肥胖。临床实践发现，许多高血压、

糖尿病、心脏病、胰腺炎患者都有

“晚上胃口大开”的内因。与白天相

比，人晚上的活动量相对减少，此时

如果吃得过饱，热量消耗又少，就会

造成脂肪在腹壁不断积累和贮存，

久而久之，人就发起“福”来。

其次，睡前1-2小时最好不要进

行跑步、打球、跳舞等剧烈运动，否

则会让大脑处于兴奋状态，容易影

响睡眠质量。同时，最好也不要在

睡前还惦记着工作上的事，精神得

不到充分的恢复，工作压力也会令

你无法入睡。

那么，亥时做哪些事情对身体

有益呢？专家建议，可以适度散步，

来促进睡眠。

睡前 1小时不要进行紧张的脑

力劳动，避免剧烈的运动或体力劳

动。如果想运动，可以选择散步，促

进睡眠。

还可以睡前用温水泡脚 15-20
分钟，使脚部血管扩张，促进血液循

环。劳累一天后泡泡脚，可以舒缓

乏力、全身酸痛的症状，既解乏，又

利于睡眠。泡完脚，还能再做做足

心按摩，只要 3分钟，就可以起到强

腰固肾的作用。

最后，就是要注意及时入睡。

在亥时睡眠，百脉可休养生息，对身

体大有裨益。建议最好在 23∶00前

入睡，不错过最佳养生时机。


