
久坐不动、工作时间长

24岁男子一周遭遇两次脑梗
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健康知识宣传 
做好四点预防高尿酸血症

“24岁男子一周脑梗两次”的经历引
发很多人关注。这名浙江杭州 24岁男子
在一家互联网公司做程序员，长得瘦瘦
高高的，一直以来身体都挺健康，但一周
内遭遇两次脑梗住院治疗。

男子一周两次脑梗

男子回忆，第一次发病是在白天，突
然出现像针扎一样的头痛、说话不清的
情况。

随后，他被同事送到医院急诊。医生
检查后，发现他的脑基底动脉闭塞、左侧
椎动脉局部重度闭塞，也就是人们常说
的“脑梗”。好在就医及时，医生立即给他
进行了颅内血管取栓术，成功开通了闭
塞部位。

然而，就在男子出院后没几天，他
再次脑梗了。这次事发夜晚，他突然瘫
倒在地，一侧肢体偏瘫，口齿不清，等
到被家人送到急诊时，已经有点意识不
清了。医生检查后，发现他的基底动脉
再次有闭塞倾向，立即对他进行了支架
手术。

医生表示，脑梗过的人发生二次脑
梗的概率本就比一般人要高，但患者短
时间内两次脑梗发作，考虑还是可能存
在血管炎症等问题。

医生介绍，过度疲劳、长期作业、熬
夜、肥胖、高血压、炎症感染等因素，都会
让身体处于高凝状态，也是形成血栓的
重要原因，更易发生脑梗。

程序员的工作每天久坐不动，工作
时间长，熬夜也是家常便饭，长期作息不
规律，发病前患者在单位加班工作，每天
都睡眠不足，跟脑梗相关的高危因素基
本都占了。

4种状态是血液黏稠的征兆

一般来说，出现以下 4个预警信号，
就说明体内血液黏稠度可能偏高了：

信号一：晨起时头晕，晚饭后清醒
临床观察显示，血液黏稠度高的人，

早上起床后，会感到脑袋晕晕乎乎的，没
有力气，没有睡醒后神清气爽、精力充沛
的感觉。等到晚饭过后，精神状态反而最
好，有的人甚至到了半夜都没有困意。

信号二：午饭后犯困，须立即睡觉
正常人吃过午饭后，都会有困倦感

觉，但可以忍受。血液黏稠度高的人在午
饭后马上就犯困，睁不开眼，要立即睡觉，
否则全身不适、整个下午都无精打采。如
果睡上一会儿，精神状态就明显好转。这
是因午饭后血液循环在加速，血液黏稠度
高的人，大脑血液供应不足症状更加明
显。

信号三：下蹲时气短，肥胖者居多
血液黏稠度高的人群中，肥胖者居

多，这些人下蹲比较困难，甚至因过度肥
胖而无法蹲着干活，一蹲下就感到胸闷
气短、呼吸不畅。人体下蹲时，回到心脏
的血液减少，加之血液过于黏稠，导致血
液循环不足，氧气与二氧化碳不能完成
交换，从而引起呼吸困难、憋气等机体缺
氧现象。

信号四：视力突然模糊，看不清东西
有些人平时视力还可以，但常出现

短暂性模糊，严重时甚至突然看不清东
西，该情况普遍发生在 65岁以上老年人
身上。随着年龄增长，大多数老年人血液
黏稠度偏高，血液流通不顺畅，营养物质
和氧气不能及时供给视神经，导致视神
经和视网膜暂时性缺血缺氧，医学上称

为阵发性视力模糊。

远离血液黏稠做好6件事

1.平时喝好“三杯水”
不要等到渴了再喝水，当人感到口

渴时，其实机体已经处于轻度脱水状态，
血容量开始减少、血液黏稠度增加。

平时可以随时喝两口，尤其晨起空
腹三餐前一个小时。睡前每次喝水量150
毫升—200毫升。喝水的温度不能太热也
不能太凉，最适宜的温度是10摄氏度—30
摄氏度。喝的时候要慢慢喝。

2.别总是久坐不动
打麻将打一晚上的，坐飞机、火车行

程超过6小时的，都是静脉血栓的高发人
群。很多人不知道，在医院的病人只要能
下地活动的，医生一般都会叫病人多活
动，避免久卧、久坐出现血栓。久坐少动
者，血液循环减缓，血液黏稠度增高，心
肌收缩乏力，久而久之，动脉硬化、冠心
病等都会伴随而来。平时没事散散步，也
可以促进血液循环。

3.尽量减少熬夜
熬夜不利心脑血管健康。研究人员

对一项小鼠研究发现，睡眠不足的小鼠
动脉斑块逐渐变大，血管中某些炎症细
胞的水平是正常小鼠的两倍。睡眠不足
会增加炎症细胞，这也是导致动脉粥样
硬化的主要原因。

4.少吃高油高糖食物
一些油炸、煎制、辛辣的食物，像火

锅、炸鸡、烤肉等，这些食物里面含有大
量的饱和式脂肪，会导致血液里面的甘
油三酯含量变高，慢慢地血液会变得浓
稠，容易导致血管堵塞。

此外，吃多了糖分会转化为脂肪在
身体堆积引发肥胖不说，也会导致血糖
升高，造成血管内皮损伤。像甜点、奶茶、
糖果、蛋糕等这些饮食里面就含有大量
的反式脂肪，会让血液变得黏稠，导致血
管堵塞，引发相应病症。

5.工作生活地点多些绿植
一项研究显示，居住在绿植密度越

高地区的人，氧化应激水平低，而氧化应
激水平升高，经常会诱发各种心脏疾病；
同时，他们自身的血管修复能力也较高。
大环境与小环境都影响心血管健康，缺
少阳光和植物绿化的居住环境，增加了
患心血管疾病的风险。

6.控制好“三高”和腰围
要注意控制好“三高”指标，关乎心

血管健康。老年人，如本身有高血压、糖
尿病、高血脂等慢性基础疾病，血液本身
就是高凝状态。

此外，腰围粗往往意味着腹部脂肪
堆积过多，而肥胖是导致心脑血管疾病
的主要危险因素。 据人民日报

王家翔就读于安徽一所高校。上
初中时，他时常感到吃东西、喝水或
用舌头舔牙齿时，一颗臼齿总是隐隐
作痛，刚开始他没当回事，以为自己
就会好起来，但长期持续的疼痛让他
不得不去医院。

他有十几个牙洞，其中有的牙齿
是顶端、侧面有牙洞。近日他去看牙
后，父母责怪王家翔不好好刷牙，只
有他自己知道，这可能是他有时晚上
偷偷吃糖，甚至嘴里含着糖睡觉导致
的。

经历了两次大规模牙齿重建，他
比以前注意多了，现在他除了刷牙，
还每天用牙线清洁牙齿。

除了日常口腔清洁习惯不好，有
些对牙齿的“过度关注”也会影响牙

高尿酸血症目前已经成为高血压、
高血糖、高血脂之外的“第四高”。

尿酸是什么

尿酸是人类嘌呤化合物的终末代谢
产物，嘌呤是一种生物碱，是核酸的重要
组成部分。人体内嘌呤的主要来源包括
体内合成、人体组织中核酸分解以及从
食物中摄取。体内嘌呤经代谢最终转化
生成尿酸，主要经肾排出体外。

什么是高尿酸血症

高尿酸血症是指在正常嘌呤饮食状
态下，非同日两次空腹血尿酸水平男性

高于 420微摩尔/升，女性高于 360微摩
尔/升，即称为高尿酸血症。长期大量摄
入高嘌呤食物如海鲜、肉类等，再加上一
些诱导因素，极易导致尿酸在体内沉积，
引发高尿酸血症或痛风。长期高尿酸还
可导致肾脏损害、动脉硬化及高血压、心
脑血管疾病、糖代谢紊乱等。

如何预防高尿酸血症

避免受寒及过度劳累 寒冷及过度
劳累导致人自主神经调节紊乱，进而导
致血管收缩、血尿酸溶解度下降，从而导
致尿酸排泄减少。

少食高嘌呤食物 如猪牛羊肉、火
腿、香肠、鸡、鸭、鹅、兔肉、鱼、虾、菠菜、

豆腐、蘑菇等均属于高嘌呤食物，不要过
量食用。少喝饮料，不要酗酒，尤其禁饮
啤酒、葡萄酒。适当增加发面食品、根茎
类蔬菜、放碱的粥、水果等。

降低血脂 高脂血症不仅可导致心
脑血管疾病，还可引起代谢障碍、影响尿
酸排泄。

减轻体重，预防肥胖 肥胖多因摄食
过多，代谢障碍而引起，预防肥胖要控制
饮食，适量运动，但不要剧烈运动。剧烈
运动可导致排汗过多，血容量、肾血流量
减少而影响尿酸代谢，痛风患者易因剧
烈运动而导致痛风性关节炎急性发作。

记住以下这组数字，养成良好生活
习惯，远离高尿酸血症：

3克盐 每天的盐摄入量建议不超

过 5克，痛风患者还得减半,每天最好别
超过3克。

2升水 充足的饮水有利于排出尿
酸，预防尿酸肾结石。

30分钟运动 运动可以促进尿酸排
出。以中低强度、运动后微微发汗为宜，
如游泳、步行、跳舞等。每天早晚各锻炼
30分钟，每周3次—5次。

牙齿问题为啥
找上年轻人

齿健康。许晨上大学后，更加关注牙
齿漂不漂亮。“我做攻略后买了两盒
牙贴，贴了之后牙真的明显白了。”但
她也很快发现了美白牙贴的潜在风
险。“牙贴里有腐蚀性的东西，我用的
时候觉得有酸酸的东西化在嘴里，舌
头和牙床会有麻麻的感觉。”

“美观是相对的，健康更重要。”
北京大学口腔医院医学部口腔医学
博士刘建表示，美白牙贴等产品在一
定程度上能祛除色素，但这并不是永
久的，随着时间的累积，仍会有外源
性色素沉积进入，“并且这类化学制
剂可能会造成牙齿敏感的问题。对大
多数人来说，使用这类产品的必要性
不强。”

刘建建议大家，除了保持口腔卫
生习惯，还要掌握刷牙方法，每天使用
牙线等。另外，还应该定期做口腔检
查，对牙齿问题做到早发现、早治疗。
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所有年份茅台酒、五粮液、剑南春、郎酒、泸州老窖、西凤、汾酒、董酒、
洋河大曲、古井贡酒、药酒、虫草等。（可打电话咨询，如不方便可免费上门鉴定回收）

地址：沧州市解放路市政府对面尚都烟酒 电话：13785710006

收购各种老酒 名酒 黄金


