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心脏是人体的中心枢纽，心
跳健康对人体至关重要。专家指
出，人们可以常常给自己摸摸
脉，因为脉搏是心脏健康的晴雨
表。

摸脉就是将一手手指搭在另
一只手腕处的拇指一侧，稍加寻
找就会找到清晰的脉搏。

摸脉主要摸频率和节律。脉
搏的每一次跳动，都是由一次心
脏跳动转化的，通常每分钟脉搏
的跳动次数就是每分钟心脏跳动
的次数。专家指出，摸脉主要是
摸频率(快慢)和节律(整齐与否)。

正常人平静时脉搏的频率在
每分钟 50~90 次之间，如休息时

低于或超过太多都应引起警惕。
而节律是指脉搏跳动得是否整
齐，正常的心脏节律就像钟表的
秒针一样，一下一下非常整齐。
如自己的脉搏忽快忽慢，或摸着
摸着忽然停止，过会儿才跳动，
都是不健康的征兆。

摸脉可防 20%中风风险。脉
搏异常主要提示心律失常，心律
失常中最常见的是房颤，而至少
20%的中风是由房颤引起的。很
多房颤并无明显征兆，病人可完
全无症状，所以中风成了一部分
房颤患者的首发症状。常摸脉可
帮助早发现房颤，从而进行早期
治疗，降低乃至消除中风风险。

举例来说，对一名持续性房颤患
者，病程在半年内治疗和已持续
五六年后治疗，效果是有天壤之
别的。

另外，常摸脉也可提前发现
心跳过缓或者早搏等心律失常。
专家建议，胸部不适时可摸下自
己的脉搏跳动得是否正常。对中
老年人，即使没有不适，最好也
定时摸脉，每次最好超过 1 分
钟，记录下脉搏。专家提醒，虽
然很多老年人会通过电子血压
计来知道脉搏次数，但那个常
常是十几秒内的数据，不太准
确，而且不能反映脉搏跳动是
否整齐。

怎样从脉搏知心脏健康

脑卒中俗称中风，是指脑血管阻
塞或破裂导致的脑损伤。虽然其表现
是瘫痪、肢体麻木等长期、慢性的症
状，但它的发病很急，一些突然的症
状可能就是它的征兆。

高血压、糖尿病、高血脂、房
颤、颈动脉疾病、吸烟、肥胖、酗
酒、高龄等都是中风的高危因素，相
应人群应注意观察身体变化，如果出
现以下突发症状，应当心是中风。

最初出现中风时的常见症状有 5
个“突然”：突然面瘫、上下肢无
力，尤其是在身体某一侧发生；突然
出现语言、意识或理解障碍，说不清
话；突然头晕，出现平衡障碍和行走
困难，表现为走路不稳；突然记不清
最近的事，单眼或双眼视力下降，甚
至失明；突然出现未曾经历过的剧烈
头痛。

刚发生这些症状时，如果及时就
诊，规范治疗，能延缓疾病进展，尽
可能维持患者的生活质量。遗憾的

是，很多人没
有 及 时 发 现 ，
最终出现残疾
等严重后果。

在 乍 暖 还
寒的初春，尤
其要注意发现
这 几 个 “ 突
然”，以免延误
治疗。这是因
为身体为了保
持 体 温 恒 定 、
减少散热，毛
细 血 管 会 收
缩，增加外周
血管阻力；气温低、出汗少、散热
快，不仅血容量增加，为了维持体
温，人体交感神经兴奋，血压也会升
高。此时一旦情绪波动明显，中风的
几率会大大增加。

除了在平时的生活中控制发病的
危险因素，在出现以上突然症状时，

应做到几个迅速：迅速识别中风症
状；迅速拨打急救电话；迅速将患者
送往有救治资质的医院（最好在发病
1小时内）；迅速同意接受规范治疗；
迅速制订康复治疗方案。此外，治疗
期间应注意和医生沟通，必要时调整
方案。

5个“突然”预示中风

在不少人看来，睡眠的“最高境界”是一夜无
梦，早上起来神清气爽。相对地，睡觉时频繁做梦
则意味着睡眠质量低下，甚至有的人一夜一夜地做
梦。这到底是为什么，是“日有所思夜有所梦”，
还是老一辈所说的“上火”？

无梦，其实是因为睡得深
专家指出，其实我们所追求的“一夜无梦”的

睡眠状态并不准确。梦是一个人的正常睡眠反应，可
以说任何人睡觉都会做梦。与其说多梦导致睡眠质
量差，不如说因为睡眠质量差才会出现“多梦”。

多梦与否与植物神经功能有关。植物神经分为
交感神经和副交感神经，白天人体的交感神经处于
兴奋状态，支撑着我们的学习、工作和各种社交活
动；晚上进入睡眠状态时，交感神经的兴奋度会下
降，取而代之的是负责情绪、睡眠等的副交感神经
开始工作。如果两者的交替出现“失常”，就会导
致失眠或者难以进入深睡眠状态，这种情况以往被
称为神经衰弱或植物神经功能紊乱，现在则认为有
可能因焦虑或抑郁等导致。

事实上，人们入睡后，梦就来了。但如果处于深
睡眠状态，这些梦境在醒来后是回忆不起来的，甚至
不觉得自己有做梦。相反，如果处于浅睡眠状态，醒
来后就会对做过的梦有所回忆，或多或少记得梦境
里的内容，此时也因为睡眠质量不好，会觉得疲倦。

多梦，超过两个月需就医
俗话说：“日有所思，夜有所梦”。梦境的确

能在一定程度上反映人在白天的精神状态。比如说
白天情绪稳定，那么梦境就会相对平和。如果白天
处于神经高度紧张的状态，内心的矛盾冲突比较
大，那么梦境就会相对“刺激紧张”。

专家表示，做梦属于神经活动，而所有的神经
活动与神经递质有关系，如果白天过于紧张，不断
刺激去甲肾上腺素等神经递质分泌，其高度旺盛的
分泌就会影响入睡后的状态，继续刺激血管收缩、
心跳加快、呼吸频率加快等，难免会影响到植物神
经功能的正常工作。

日有所思所导致的夜有所梦，如果是个别状
态，那么无需过于担心，只要调整好自己的心态和
精神状态，适当添加维生素、谷维素等帮助调节神
经功能，就可以缓解多梦的问题。

专家提醒，多梦是一种症状而非疾病，是否需
要接受治疗，就要看是否达到导致抑郁或者焦虑的
诊断。如果多梦情况持续两个月以上没有好转，就
需要提高警惕并及早到医院就诊。

上火，不一定是多梦的原因
在不少老一辈看来，多梦是“上火”导致的，

喝杯凉茶下下火就没事了。专家指出，其实不同体
质的人群，多梦的情况各有不同。一般来说，年轻
人多因“上火”导致，而老年人体质偏虚，不建议
随便泻火。中医认为，多梦的一个原因就是“心火
亢奋”，这其实就是神经高度紧张，导致入睡后也
处在心跳加快、血管收缩的状态。这类人应该注重
滋阴降火。

中医认为“瘦人多火，肥人多痰”。偏瘦的人
容易心火亢奋，阴虚火旺的较多见，建议用百合、
莲子、麦冬、玄参等食材滋阴降火。而偏胖的人群
则多为心脾两虚，可用党参、淮山、茯苓、芡实等
煲汤，健脾养心。

更年期女性由于绝经后心血不足，阴不制阳，
导致阴虚火旺、虚火上炎、上扰于心，容易出现失
眠多梦的症状。此时可用黄连阿胶汤来治疗，黄连
清火，阿胶滋阴养血。

对于60岁以上的老年人来说，由于年纪大了体
质偏虚，因此不能随便降火。专家表示，老年人多
为心脾两虚，一方面肠胃功能不好，另一方面心血
不足，血不养心，因此精神也不好，容易出现多梦的
状态。老年人多梦有一个特点，就是容易出现比较阴
森的梦境，如梦到已过世的人等，这与年纪大了，身
边的老朋友越来越少，这方面想得比较多有关系。对
于心脾两虚的老人，可服用归脾丸。而有肾虚的老年
人则要兼顾补阴，可以服用天王补心丹。

睡觉多梦也是病

许多乳腺癌患者往往
在康复后几年，再度获悉
噩耗——她们又患上了脑
肿瘤。这是怎么回事呢？
因 为 乳 腺 癌 细 胞 也 会 伪
装，它们假扮神经细胞，
劫持神经细胞的能量，在
未被察觉的情况下向脑部
扩散。

据英国《新科学家》周
刊网站近日报道，加利福尼
亚州杜阿尔特的希望之城癌
症中心神经外科医生拉胡
尔·扬迪亚尔破解了乳腺癌
细胞穿过血管与大脑之间的
屏障并逃脱免疫系统防范的
机制。

拉胡尔及其研究小组
从几名妇女的大脑中采集
了转移性乳腺癌细胞的样
本 ， 并 在 实 验 室 进 行 培
养。他们将这些细胞中涉
及探测和吸收 GABA(一种

常见的神经传递素，神经
细胞可以将其转化成能量)
的蛋白质与非转移性乳腺
癌 细 胞 中 的 情 况 做 了 比
较。果然，从大脑中采集的
乳腺癌细胞产生了GABA的
受体以及将GABA送入脑细
胞中的转运蛋白，还有将
GABA转化成能量的大量其
他化合物。通过这种方式，
转移性乳腺癌细胞实际上将
自己伪装成了神经细胞。在
非转移性乳腺癌细胞中，没
有发现这一机制。

加利福尼亚大学神经系
统科学家埃伦·卡彭特说：

“转移性癌细胞能够利用新
的身份，让自己躲避细胞内
在的防疫机制，这一发现意
味着癌细胞很可能比早前设
想的更具可塑性。我认为这
是乳腺癌研究中的一大突
破。”

乳腺癌为啥会脑转移

年轻女性常因头痛、痛
经使用止痛药。近日，美国
疾 病 预 防 和 控 制 中 心
（CDC）的一项最新调查提
醒，育龄女性应慎用阿片类
止痛药。

美国 CDC 的调查结果
显示，每年约 1/4~1/3 的育
龄期女性使用阿片类止痛
药。该中心主任汤姆·弗里
登博士说：“很多女性用
这 类 药 时 不 知 自 己 已 怀
孕，将自己的孩子暴露在
危险中。”弗里登博士表

示，孕早期使用阿片类药
物可能造成胎儿畸形，如
神经管缺损、先天性心脏
病等，还可能导致新生儿
戒断综合征。

常用的阿片类止痛药包
括氢考酮、可待因等。该研
究的第一作者伊丽莎白·埃
尔斯博士说，患者在使用该
类药前，应警惕自己是否可
能怀孕，并及时与医生沟
通。除止痛药外，一些止咳
水也含可待因，建议育龄女
性慎用。

黑豆味甘、性平，含有
丰富的蛋白质、胡萝卜素、
维生素B1、维生素B2、烟酸
等营养物质，有补肾强身、
活血利水、解毒、滋阴明目
的功效。枸杞性味甘平，能
够滋补肝肾、明目、养血、
增强免疫力。

原料：黑豆 100克，枸
杞5克，红枣10个。

做法：锅中加适量的水
再倒入黑豆、枸杞子、红

枣，用急火煮沸后，改用文
火熬至原料熟烂，即可食
用，每日早、晚服食，可长
期食用。

提示：黑豆枸杞粥要每
天喝，才能见效。但枸杞不
可过量，一般来说，每天食
用最好不超过 20 克。有感
冒、发烧、炎症、腹泻等病
症熬粥时不要放枸杞子，仅
用黑豆即可，也可用决明子
代替枸杞子。

黑豆枸杞粥补肾强身

关于春天，俗话说：“百草回生，百
病易发”，春天容易引发久治不愈的痼
疾，例如过敏性鼻炎、偏头痛、高血压、
气喘、关节炎、肾炎、春季皮炎等。专家指
出，春天的时候天气逐渐温和，各种风热病
症发病率较高，防治风热的办法一是不要
着风，二是不要上火。所谓“春捂”，是
指天气变暖后解衣服不可解得太快，春季
早晚温差、室内外温差大，衣服一脱风吹
来了就着凉了，春天要“解”但要“慢”。

此外，专家指出，防风热还要注意防
内火，内火重则容易发病。要做到情绪舒
畅、大便通畅，内火大的人应该吃一点清
热降火的药，同时多吃蔬菜、水果，维持
肠道通畅的状态。

一项调查发现，癌症发病率近10年来
大约增加了 7%。专家指出，人口老龄化
以及饮食不良、吸烟、酗酒和缺乏锻炼等
不良生活方式是癌症增加的主要原因。除
此之外，以下几种习惯也可能会导致癌
症，不可忽视。

爱喝滚烫热饮 《英国医学杂志》刊
登伊朗一项研究发现，爱喝热茶等滚烫饮
料会增加食管癌危险。专家指出，“高
温”饮食接触消化道、口腔黏膜会使其上
皮发生破损、溃烂、出血等，如果反复受
到不良刺激，可能诱发癌症。

常吃烤肉 挪威一项最新研究发现，
大量摄入HCA（烤肉中的一种化学物质）会
增加肠癌危险。专家表示，肉食一旦烤焦就
容易产生致癌物，所以炖肉比烤肉更好。专
家认为，高盐、辛辣、熏烤都会破坏胃肠道
的正常功能，损伤胃黏膜，增加癌变几率。

只爱吃肉食 无肉不欢的人，很容易
发生便秘，导致体内毒素无法及时排除，
长期便秘会增加肠癌危险。英国“癌症伙
伴组织”医学主管卡罗尔·西科拉教授表
示，果蔬等高纤维饮食有助于加快排便，
降低肠癌危险。

爱用塑料盛食物 美国塔夫茨大学医
学院研究发现，食物塑料包装及塑料容器
中的双酚A（BPA）会增加妇女乳腺癌危险。

大量食用含激素肉食 研究发现，长
期大量食用养殖过程中使用激素的家禽等
肉食，可能会增加人体雌激素水平，进而
导致乳腺癌危险增加。

长时间打手机 早前世界卫生组织承
认手机致癌危险犹如汽车尾气，可能导致
恶性脑部肿瘤。建议更多地使用耳机、免
提通话或者发短信代替煲电话粥。

夜晚不睡觉 很多人因为工作不得不
熬夜加班；还有的人赶时髦，天天泡酒
吧，成了昼伏夜出的“派对动物”。研究
发现99.3%患有癌症的患者常年熬夜，凌晨
之后才会休息。专家指出，熬夜一方面会造
成生物钟紊乱，另一方面，夜间灯光会破坏
人体褪黑素形成，而这是保护人体免疫功
能的重要一环，缺少它容易让白血病、乳腺
癌、前列腺癌等找上门来。专家提醒，熬夜
最好不要超过12点。如果加班到凌晨，最好
找一间窗帘有遮光布的房间睡觉，漆黑的
环境有助于身体中褪黑素的生成。

疾病与病毒 英国“卵巢癌行动组
织”专家萨拉布莱克里奇博士表示，患有
子宫内膜异位症的妇女，其卵巢癌危险更
高。29岁之前发生卵巢囊肿的女性，卵巢
癌危险也更大。

长期接受激素替代疗法 英国癌症研
究会专家印卡·埃勃博士表示，激素替代
疗法是治疗更年期综合征的有效短期疗
法。短时间不会增加癌症危险，长期使用
的危险性还存在争议。

坏习惯致癌


