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头痛是指头颅上半部疼痛。头痛
既是常见的神经症状，也是常见的
神经科体征，人群发病率高，原因众
多，常常也是令临床医师最“头痛”
的问题。

夏天又是头痛高发的季节，夏季
总头痛多和中暑、脑供血不足、睡眠
不足等情况有关：

中暑 夏季总头痛考虑是夏天
的温度比较高，长时间在密闭的环
境下久待，多会导致机体的产热和
散热失衡，因此会引起中暑的现象
发生，此时易导致患者颅内的温度
升高，会出现头疼、头晕或呕吐等
症状。

脑供血不足 因夏季温度比较
高，通常会导致血管处于扩张的状
态，而机体丢失的水分不能够及时
补充就会引起脑供血不足的情况发
生，血氧供应不上就会导致患者出
现头痛等症状。

睡眠不足 夏季总头痛也考虑
和睡眠不足有关。夏季，天气比较
热，多会导致大部分人存在睡眠不
足的情况，长期下去就会造成血管
肌肉收缩从而出现头痛。

夏天头痛可以通过以下方式进
行缓解：

开窗通风 如室 内 温 度 过 高 ，
可以将窗户打开，保持室内的空
气流通，在一定程度上能够改善
症状。

冷敷头部 患者也可以通过冰袋
冷敷的方式进行处理，收缩局部的
毛细血管，在一定程度上也能够达
到止痛的目的。

适当休息 在日常生活中，患者
还要注意多休息，避免过度劳累，以
免加重病情。

补充水分 建议患者适量喝一
些温开水，同时，还可以多吃新鲜
的水果和蔬菜，比如苹果、西红柿
等，既可以为机体补充所需要的营
养成分，还有助于促进新陈代谢，
有利于疾病的恢复。

使用药物 如 疼 痛 比 较 严 重 ，
可以在医生指导下服用布洛芬缓
释胶囊、对乙酰氨基酚片等药物
进行治疗，具有缓解疼痛的作用。

若出现明显不适，还需及时就
医诊治，以免延误病情。

夏天头痛
如何缓解

沧州中西医结合医院神经内科

袁春晓 单永琳

19岁小伙儿竟确诊肝硬化
医生：超重肥胖人群要重视脂肪肝检查

“19岁的孩子怎么可

能得肝硬化？他没有症

状，也不喝酒啊！”近日，

面对肝硬化的诊断报告，

小军的母亲难以接受。

宁波大学附属第一医院感染科杨
乃彬医生说，小军是他接诊的最年轻
的肝硬化患者，患病原因是长期肥胖
导致了脂肪肝，造成严重肝纤维化，已
无法逆转。

“又高又壮”，这是杨乃彬对小军
的第一印象。小军在读大学，身高 190
厘米，体重95公斤，身材魁梧。

小军近日因腹泻住院，接受了肝
脏B超等常规检查，提示“肝硬化，肝
周有积液”。

肝纤维化等级按严重程度分为 1
级—4级。小军肝纤维化等级为 4级，
即常说的肝硬化。小军随后转到感染
科就诊。进一步检查后，杨乃彬为小军
排除了乙肝、丙肝、自身免疫性肝病等
情况，考虑小军肝硬化的原因是长期
肥胖引起的脂肪肝。

小军要怎么控制肝硬化进展呢？
杨乃彬说，目前没有有效药物，主要
靠减重。

医生建议小军第一阶段主要靠

“管住嘴”，通过调整饮食结构，减少
热量摄入来减重。如果靠自律难以
实现科学减重，还可以在专业人士
指导下，通过药物辅助等手段来减
重。效果不明显的话，可以考虑外科
减重手术。

杨乃彬特别提醒，在这一阶段，小
军暂不适合通过运动来减肥，一来容
易损伤关节，二来可能影响肝脏供血，
加重病情。等减重达到一定效果后，再
循序渐进地“迈开腿”来运动。

1 小伙儿意外查出肝硬化

2 脂肪肝年轻化趋势明显

近年来，脂肪肝年轻化趋势明
显，门诊患者中脂肪肝患者的比例升
高明显。

杨乃彬说，他刚工作时，脂肪肝更
多的是中老年人的专利，40岁确诊脂
肪肝都是患者中比较年轻的了。现在，
越来越多青年人甚至儿童、青少年早
早得了脂肪肝。早些年，门诊中乙肝患
者占 90%，脂肪肝患者的占比并不高;

现在，脂肪肝患者占到了50%左右，这
主要和生活水平提高后，人们摄入高
脂高热量的饮食过多，运动量又往往
偏少相关。

和小军的父母一样，门诊中很
多家属和患者不理解，为什么没有
症状，却被诊断出了脂肪肝甚至肝
硬化呢？

杨乃彬解释，肝脏是身体中最

沉默的器官。肝脏本身没有痛觉神
经，肝损伤达 75%—80%时还能照常
工作，因此肝脏出现问题，很难被及
时发现。

脂肪肝的发病，个体化差异也
很大。比如，肥胖是脂肪肝的一大主
要病因，但有的人体重超标，也不会
得脂肪肝，还需要考虑骨骼肌的含
量占比。

3 这几类人群要重视脂肪肝检查

杨乃彬特别提醒，这几类人群，尤
其要重视相关检查，以便及时了解自
己是否患脂肪肝：

超重肥胖人群 尤其是本来就较
胖，且半年内体重有明显升高或下降
的人群。

糖尿病患者 糖尿病和脂肪肝这
两个疾病往往互为因果，约有 70%的
糖尿病患者会同时患有脂肪肝。

慢性乙肝患者 慢性乙肝患者合
并脂肪肝会明显增加患者发生肝硬
化、肝癌的风险，需要更加积极的进行

病因治疗。
如果已经确诊脂肪肝，建议在

遵医嘱调整生活方式的同时，每 3
个 月 —6 个月复查一次，以便及时
掌握疾病进展。

据宁波晚报
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高端智能锁认准德施曼
专业的更安心，连续13年销量领先！

公安部电子防盗锁行业
新标准主要起草者，太平洋
保险承保。
电话（微信）：18713077691

“黄金芽，口感好，茶味细腻，特别好
喝！”“这是一款能喝得住的茶叶！”“暖香这
茶，味道浓厚，层次感强，非常好喝！”“暖香
太好喝了，越放越好喝！”黄金芽，一款滇红
工艺制作的古树红茶；暖香，越放越好喝的
熟茶。这两款茶一经上市，就得到了市民
的认可。

黄金芽，商家直销，原产地直发。其选
用云南景谷地区老树大白茶，采摘单芽，经
滇红工艺精制而成，外观芽头肥壮，色泽金
黄，做工精良。

黄金芽喝后温和暖胃，暖而不燥，含有
多种氨基酸，有益于人体健康。如果茶友
的身体素质差，或者亚健康，缺乏氨基酸、
蛋白质等，可以多喝黄金芽。

冲泡黄金芽时，以 90 摄氏度的水为
宜，沸水会稍有涩感，过低则无法充分表
现。紫砂、盖碗皆可，可泡二十几泡。前几
泡 1 至 3 秒出汤，后面可适当增加出汤时
间，适当提高水温。投茶量比生茶要低，
110克标准盖碗5克左右。

黄金芽的口感，清爽细腻、绵柔顺滑、甘
甜持久、茶香清新优雅。读者有机会，可以试
试黄金芽，真的好喝。

暖香，它选用云南永德地区老树春茶为
原料，经过精制熟茶工艺制成。口感醇厚饱
满，坚果香、花果香、菌香、糖香会细腻及综
合地呈现。

一般而言，好的熟茶应该满足三个大
的原则：

首先，要干净。这不光是食品卫生上的
干净，更是食品安全上的干净。要满足后
者，原料上要控，选择的都是古树老树原料。

其次，要有好的香气和口感。这不是
熟茶的特别要求，而是所有好茶的共同要
求。我们必须坚持这个要求，这也是古树
的特质所在。

再次，要醇、要暖。这是好熟茶的根基
所在。古树做生茶，有太多优势和转化空
间，我们之所以喝熟茶，就是要茶给我们这
种温暖醇厚。醇厚要求发酵适度，且不能
有任何杂味，暖则对原料有更高的要求。

冲泡用 95 摄氏度的水即可，紫砂，盖
碗皆可。投茶量，建议适当加大，这样会
让我们更加充分地体验醇厚与温暖。因

为加大了投茶量，就必须及时出汤，前几
泡即泡即出，后面可适当增加出汤时间，
适当提高水温。

暖香喝后温润暖和，身体慢慢发热，常
喝茶的读者，会有后背发热通畅、手脚热胀
的感觉。

黄金芽1两/袋，每袋88元；暖香2两/
袋，每袋88元，欢迎到店选购。

购买地址：沧州市运河区浮阳南大道
新闻大厦门口北第三个门市沧州日报社·
全媒体融合发展交流中心（乘坐1路、29
路、158路公交车即到）

购买热线：18931777908
19933419614

商家直销 产地发货
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