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脑血栓发生有脑血栓发生有 1010 个警报个警报 吃对了也能通血管吃对了也能通血管
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不少女性随身携带化妆包。
英国一项研究显示，化妆包里超
过九成化妆品遭大肠杆菌、葡萄
球菌等致病细菌污染，卫生状况
堪忧。

阿斯顿大学生命与健康科
学学院研究人员检测了467份
化妆品样本得出上述结论。这
些化妆品包括已使用过的唇
膏、唇彩、眼线笔、睫毛膏和
化妆海绵。结果显示，化妆海
绵问题最严重，92%携带至少一
种有害细菌，眼线笔和睫毛膏各
有约80%携带有害细菌，75%
的唇膏携带有害细菌。调查还显
示，93%的化妆海绵从未被清洗
过，64%曾掉在地上。

研究人员在最新一期《应用
微生物学杂志》上发表论文说，
化妆包卫生问题不容小视。使用
者在眼周、嘴唇等部位涂抹遭污
染化妆品尤其皮肤有破口时，
可能导致皮肤感染甚至败血
症。研究牵头人阿姆琳·巴希
尔说，消费者糟糕的卫生习惯
令人担忧，化妆品生产商和监
管机构“需做更多努力”来保
护消费者。 （芳芳）

血管是人体血液的运输管道，如果血管堵塞了，血液就不
能顺畅流动，轻则引起各种不适，重则危及生命。冬季也是心
脑血管疾病高发的季节，日常生活中做好防治和保健非常重
要。下面就聊聊血管养护的话题。

脑血栓发生有10个警报
脑血栓是由于动脉粥样硬化、动脉内膜炎以及血液黏稠

度高，导致脑血管局部形成血栓。动脉粥样硬化是脑血栓的
第一大诱因，由于它在老年人中更常见，所以随着年龄增
加，脑血栓的发生率也会升高。脑血栓发生有10个警报一
定要当心。

口眼歪斜或流口水 例如一侧面部无力或麻木，微笑时发
现嘴巴歪了，或刷牙时嘴巴兜不住水，甚至流口水。

偏侧肢体无力，即“偏瘫”可分为上肢无力和下肢无力两
种。上肢无力的表现有持刀刮胡子时，突然感觉手臂无力以致
剃刀落地；不能顺利使用筷子夹菜；不能系扣子穿好衣服等。
下肢无力则可表现为行走时向一边倾斜、“跑偏”，甚至有“拖
腿”的动作；行走不稳、步态异常；走路时不自觉地反复跌倒，
尤其转头、仰头时容易出现。以上情况要注意进一步发展成脑
血栓的可能。

说话不利索 说话费力、“大舌头”或听不懂别人的话。
视物模糊 由于给眼睛供血的动脉闭塞，或负责分析视觉

的大脑中枢受损，病人可能突然一只眼睛看不清。
突发头晕 这是脑血栓极为常见的一个信号，表现为头昏

沉、头闷感，甚至有天旋地转、身体不稳、控制不住自己的感
觉，严重时可伴恶心、呕吐、大汗等情况。

肢体麻木 尤其偏侧身体麻木，往往就是脑血栓的警示；
因为大脑不仅负责肢体的运动，还要负责所有的感觉，因此感
觉异常也常是脑血栓的征兆。

爱犯困、嗜睡或者哈欠连连 比如，看平时喜欢的电视节
目都能睡着，注意力不集中，哈欠不断等情况，提示大脑供血
不够维持清醒，可能是动脉出现狭窄甚至闭塞。

头痛 出现不明原因的头痛，或原有的头痛性质改变，多
表现为疼痛持续不缓解，严重时可伴有恶心、呕吐。

呛咳、吞咽困难 吃饭或喝水时出现呛咳，甚至吞咽费力，
可以伴有言语不清楚、声音嘶哑等情况。

记忆力突然减退、读写困难 有的病人会突然叫不出人
名、物名，不能正常地计算或书写，或是老忘事儿。这提示负责
高级思维的大脑皮层出现了异常。

七类人血管最易堵
肥胖者：体重指数超过28。
生活无规律和饮食不当者：爱吃高热量、高胆固醇、高饱

和脂肪酸类食物的人群、运动量少且长期静坐。
吸烟、酗酒或有高脂血症家族史者。
高血压、糖尿病患者。
有冠心病或动脉粥样硬化病家族史者，尤其是直系亲属

中有早发病或早病死者。已有冠心病、脑血管病或周围动脉粥
样硬化病者。

40岁以上男性和绝经后女性。
80岁及以上高龄老人。
这些习惯最伤血管
长期饮食不规律，暴饮暴食。浓油赤酱，高油、高盐、高糖，

荤多于素，都会导致营养物质摄入过多，多余的脂质不仅会沉
积在血管壁上堵塞血管，还会增加血液黏稠度，容易引发血
栓。因此，建议吃饭最好吃七分饱，平时饮食中少吃烧烤、腌制
的加工类食品和油炸食品，应少肉多菜，避免脂肪摄入过多。

长期吸烟会导致明显的动脉粥样硬化。香烟中含有尼古
丁、一氧化碳、氧自由基、多环芳香烃及丁二烯等有害物质，它
们通过肺泡与血液中的气体进行交换，到达血管，干扰血液中
的脂肪代谢，破坏血管弹性，损害血管内皮，导致动脉粥样硬
化的发生、发展以及血栓的形成。

缺乏运动是血管堵塞的一大诱因。长期不运动，血管里面
的“垃圾”就没有办法排出，多余的脂肪、胆固醇、糖分等囤积
在血液中，使血液变得浓稠肮脏，最终堵塞血管。

长期熬夜可能带来心梗风险。熬夜会使机体过多地分泌
肾上腺素和去甲肾上腺素，造成血管收缩、血液流动缓慢，血
液变得黏稠，血液里的垃圾和毒素、氧自由基等明显增加。长
期熬夜者的血压、心率调节会呈现为高负荷状态，血管收缩和
免疫调节功能也会出现异常。熬夜者可能会出现心脏一过性
缺血，同时冠脉粥样硬化以及斑块不稳定的风险也大大增加。

压力大，心情差，精神压力也能引起血管收缩，加速血管
老化，使血管变硬。

如何养护好血管
第一，管住嘴，少吃“四高”食品，即高糖、高油、高脂、高

盐，这些食物易导致胆固醇等附着于血管壁上，造成动脉硬
化，导致血管不畅通。

第二，不熬夜。长期熬夜，身体内激素分泌周期出现紊乱，
增加心脑血管系统的张力。

第三，拒绝吸烟和二手烟。烟草中有害物质易诱发冠状动
脉痉挛和动脉粥样硬化，以致形成血栓。

第四，多做有氧运动。游泳、跳舞、骑自行车、瑜伽、打太极
等都是不错的选择，即使是最简单的健步走，持之以恒都会使
血管的弹力增强。

第五，保持好心情。不少心脑血管疾病都与情绪波动过大
有关。想要血管健康，平和的心态必不可少。

吃对了也能通血管
新鲜蔬菜 植物性食物富含维生素、矿物质、膳食纤维，它

们都对心脏健康有益。芦笋、菜椒和小白菜中含有大量B族维
生素，特别是维生素B6，有助降低同型半胱氨酸（与心脏病有
关的氨基酸）和C反应蛋白（炎症的标志）的水平。

香辛料 大蒜含有的大蒜素能改善体内的胆固醇水平，
降低血压和患心脏病的风险；姜黄富含姜黄素，有助降低胆
固醇、甘油三酯和血糖；肉桂能增加血流量，帮助血糖恢复
正常。

富含欧米伽3脂肪酸的鱼肉 沙丁鱼、鲭鱼、鲑鱼和鲱鱼
等鱼类是欧米伽3脂肪酸的优质来源，有助减轻体内炎症，减
少心律紊乱，降低甘油三酯和血压。

茶 这种饮品含有丰富的类黄酮，能中和体内的自由基。
红茶、绿茶和乌龙茶能通过多种方式预防心脏病，比如阻止饮
食中的胆固醇被吸收到血液中，调节血糖和减轻炎症。茶叶含
有茶多酚，能提高机体抗氧化能力，降低血脂，缓解血液高凝
状态。

适量喝咖啡 不放奶油和人造甜味剂的咖啡对大多数人
来说是健康的。尽管它含有咖啡因，但适量饮用有助降血压。

富含膳食纤维的食物 全谷物、燕麦、豆类中富含可溶性
膳食纤维，能减少血液所吸收的胆固醇数量。美国心脏协会刊
登研究指出，食用膳食纤维含量高的食物有助降低血糖和胆
固醇。

含不饱和脂肪的食物 牛油果、橄榄和坚果所含的不饱和
脂肪对心脏有保护作用，它们能降低血液中的低密度脂蛋白
含量。

西红柿 可提高机体氧化能力，消除自由基等体内垃圾，
保护血管弹性。

苹果 可使积蓄体内的脂肪分解，对推迟和预防动脉粥样
硬化发作有明显作用。

海带 能防止血栓又能降胆固醇、脂蛋白，抑制动脉粥样
硬化。

洋葱 能舒张血管，降低血液黏度，减少血管的压力，具有
降血脂，抗动脉硬化的功能。

茄子 保护心血管、降血压，茄子含丰富的维生素P，是一
种黄酮类化合物，有软化血管的作用。 （摘自《人民网》）

81.市、县两级卫生健
康行政部门如何执行万名医
师巡回医疗新规定？

答：比照省级做法，市
包乡镇、县包村，开展对口
支援。同时，发动辖区所有
二级以上医疗机构（包括企
业和民营医疗机构），组织
医疗专家每年至少2次（7
月底前和12月底前）开展
面向贫困患者的巡回医疗，
提出“一人一策”诊疗方
案。

82.巡回医疗的目标是
什么？

答：目标是“医院全部
参加、患者全部覆盖”，所
有村要实现全覆盖，对因身
体原因不能前往村卫生室就
诊的贫困患者，要送医上
门，提升贫困群众满意度。

83.巡回医疗队随访一

定要随身携带何种文书？
答：医保用药报销目

录。指导贫困患者用药一定
以基本药物为主，享受报销
政策，减轻用药负担。

84. “基本医疗有保
障”的核心要求是什么？

答：有医生看病。
85.省卫健委组织三级

医院对口支援哪级医疗机
构？

答：县级医院。
86.市、县组织对口支

援哪级医疗机构？
答：乡镇卫生院。

(待 续)

健康扶贫政策知识
问答(十三)

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

新车到手，刚进驾驶室，常感觉车内有些奇怪的味道，
这些味道有时会让人想起家庭装修污染，让人闻味色变。其
实，有异味并不意味着一定对人体有害，不能抛开浓度谈毒
性。

找来源
车内异味“三源头”
车内异味的来源其实很多，但是影响较大的主要有3

种：内饰异味、人为异味和空调异味。
刚买的新车，打开车门就会闻到一股比较强烈的塑料和

胶皮味道，这主要是由内饰散发出来的，包括仪表盘、车
门、座椅等一系列塑料件和皮革的包覆件。

此外，这些内饰在生产过程中使用的添加剂和粘合剂，
也会持续释放一些具有气味的挥发性物质，导致车内产生异
味。

人为异味主要是车内装饰污染以及一些不良的开车习惯

造成的污染。皮革座椅套、地胶、化纤材质的坐垫都会释放
挥发性有机污染物。车载香水摆件中劣质香水使用的多是化
学香精，若有人在车内吸烟、饮酒或者吃东西，也会留下味
道，久久不散，食物残渣未及时清理，霉变后还会发出异味。

空调异味主要是因为空调系统长时间没有进行清洗，蒸
发箱和风道里积累了大量污垢、灰尘等，在潮湿的环境下滋
生了霉菌、细菌等菌体，这些菌体霉变就会产生异味，这种
异味常常会使驾乘人感到非常不舒服，严重的还会使人有晕
旋、胸闷等不适感。

外部污染也会在一定程度上影响车内空气质量。汽车尾
气中含有一氧化碳、氮氧化物等，它们也会污染车内环境。
此外，在雾霾天里开车窗会导致车内细颗粒物(PM2.5)超标。
这些污染气体虽不会立即致病，但长期吸入过多，就会危害
健康。

看影响
有些挥发物是“高危分子”
如果车内异味过于刺鼻，可能意味着车内污染物浓度已

超标，但这不能靠鼻子闻，车内空气质量要看挥发性有机化
合物(VOC)。

在汽车领域，VOC主要包括苯、甲苯、二甲苯、乙苯、
苯乙烯、甲醛、乙醛、丙烯醛8类物质。苯和甲醛为世界卫
生组织国际癌症研究机构(IARC)明确规定的一类致癌物，其
余六类为二级致癌物。不过，目前尚未有明确研究证明，车
内异味与癌症有直接因果关系。

VOC的来源与车辆制造工艺和零部件有着直接关系，影
响比较大的有汽车仪表板总成、车门门饰板、地毯、顶棚、

汽车线束、座椅总成等，这些零部件的材质，一般是塑料做
的。此外，汽车的顶棚复合胶、门板插件粘接胶，PVC表面
漆等也会产生一些污染物。

我国对车内空气质量有明确标准，在2011年，国家发布
了《乘用车内空气质量评价指南》，2017年，环保部和国家
质检总局联合制定的强制性国家标准《乘用车内空气质量评
价指南》征求意见稿发布，重新明确了8种挥发性污染物的
浓度限值，特别针对苯、甲苯等致癌物质提出了更严格的要
求。其中苯的浓度限值由原来的0.11mg/m3下调至0.06mg/
m3，甲苯限值由1.10mg/m3调整为1.00mg/m3等。

测空气
空气质量不能靠自测
感觉车内异味大，是不是挥发性污染物浓度超标了?有些

人为了验证车内的空气质量是否合格，从网上购买手持式车
内空气质量检测仪器。

然而，车内空气质量检测有一套严谨科学的流程和标
准，对车舱的清理、放置、预处理，密封和采样等全流程都
有严格的规定，对测试人员、试验环境、设备精度都有极高
要求，消费者手持仪器坐在车内所测的数据往往是带有很大
误差的。

《乘用车内空气质量评价指南》对车内空气质量的要求作
出了明确规定：车内空气质量检测要求的采样条件是在温度
25±1℃、相对湿度50%±10%的专业整车气味仓内，打开
车门车窗静置6小时后，再关闭车门车窗静置16小时。

《乘用车内空气质量评价指南》和《室内空气质量标准》
都要求甲醛浓度不得高于0.10mg/m3，但前者的限定条件是

在车内密闭16小时进行挥发，而后者的限定条件只是1小时
内均值，标准远低于车内空气质量评价标准。

对车内空气质量存疑的消费者，可以委托专业的第三方
检测机构给汽车空气做个“体检”，需要注意的是，一定要确
认检测机构有中国计量认证(CMA)资质。

除异味
汽车散味宜疏不宜堵
尽管车内异味不足以致病，但刺鼻的味道依然会影响人

的驾驶体验。快速去除车内异味，可以试试以下方法。
首先，尽可能保持通风干燥，尤其对于甲醛来说，温度

和湿度是影响甲醛挥发的重要因素，在夏季行车前不要忙着
开空调，要先打开车门车窗，通风几分钟后再上路。

如果选择使用活性炭吸附甲醛，使用一段时间后,应放在
通风处暴晒一段时间,将有害气体排出。

其次，如果要进行车内装饰，饰品必须严格选择，购买
环保材料，不要贪便宜使用劣质的产品。

第三，慎用香水或其他空气清新剂、净化剂等，这些化
学合成品本身就具有一定的污染，如果与车内气味混合，反
而更让人难受。

第四，新车原始包装必须拆除，以免原本可以解决的污
染闷在车内“发酵”，从而产生空气污染。

从根源上说，避免买到污染物超标的汽车是避免空气异
味困扰最有效的方法。消费者在购车时除了关注性能外，一
定要与厂家确认汽车的生产组件的污染情况是否符合国家有
关标准和规定，确认是否由低气味、低散发、污染小的材料
组成。 (李超然)

冬季气温寒冷，练习瑜伽不仅可以疏通淋巴，促进血液
循环，预防手脚冰凉，还可以强身健体，提高免疫力，对女
性有很好的作用。但练习瑜伽不能盲目，也需要注意一些事
项，尤其是对初学者而言。

练习前先活动关节
冬天时候肢体比较僵硬，在开始瑜伽前要先做一些关节

的活动，包括脚趾、脚踝、膝盖、髋关节、手指、手腕、手
肘、肩部、颈部等，待身体关节微微发热，充分舒展了，再
开始体式的练习。

选择适合的时间
清晨，早饭之前，傍晚都是练习瑜伽的最佳时间。其他

时间也可练习，但要保证空腹或完全消化以后进行练习。大
体上是饭后3到4小时，喝入流质食物或饮料可在半个小时
后练习，练习后1小时进食比较科学。

量力而行
不要模仿任何人，没有两个人是身体状态相同的，不要

去跟其他练习者攀比，也不要因为自己做不到某个动作而沮
丧，每个人都有自己的优劣势，只要在自己身体许可的情况
下挑战自己的极限即可。

衣着宽松
练习瑜珈时宜穿舒适宽松的服装，一般最好是赤脚，如

果觉得太冷，可以穿棉质的短袜。
感到不适要停止
在练姿势时如果感到疼痛或尖锐刺痛，感到体力不支或

身体抖颤，一定要立即停止这个姿势并休息。如果手脚部位
有发麻的感觉，须立即收回姿势并应咨询医生。如果您感觉
头晕、恶心或出现其他非自然的症状，请您一定要去看医

生，查明原因。
久坐者练前做检查
对于长期久坐者在开始瑜伽姿势练习之前，最好能考虑

请医生做一些检查，包括核磁共振和其他的测试，鉴定身体
上的虚弱部位，以便确认在练习某些瑜伽姿势时不会受伤。

呼吸与肢体协调
练习瑜伽时，要注意呼吸与肢体协调，可采用腹式呼吸

方法。冬季应该以基础瑜伽体式练习为重点，勿练习难度过
高的体式，尤其是逆向的体式。 (佳 美)

冬季练瑜伽好处多 但一定谨记七点

车内异味都是从哪儿来的？主要源头有三个
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