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心房颤动简称房颤! 是常见的心

律失常! 患者以老年人为主! 我国已

有约 !"" 万房颤患者 " 房颤发生时 !

患者的心脏处于颤动状态! 心脏中的

血流变得无序! 容易凝结形成红色血

凝块! 俗称 #红血栓$% 红血栓会随着

血流流向大脑! 堵塞大脑血管! 导致

发生脑梗死" 房颤患者脑梗死的发生

风险是常人的五倍! 且房颤导致的脑

梗死致残& 致死率和复发率更高"

阻止血栓形成从而预防脑梗死是

房颤患者的头等大事" 多数患者都知

道服用阿司匹林可以预防血栓! 却不

了解血栓也有红白之分! 对于不同性

质的血栓! 治疗方式也不一样! 不可

一概而论"

血栓分!红"!白"#

红血栓造成的脑梗更严重

'白血栓$ 肉眼观察下的颜色为

黄白色! 体积比较小! 主要是由动脉

壁上脱落的动脉粥样硬化斑块和血小

板组成! 这种血栓多见于高血压& 高

血脂的患者( 而 '红血栓$ 肉眼观察

为红色! 体积比较大! 主要是由红细

胞聚集而成! 房颤时形成的血栓就是

'红血栓$%

不管是哪种血栓! 只要堵塞了脑

血管!都会导致脑梗死!但需要注意的

是!相比'白血栓$!'红血栓$由于体积

比较大 !造成的梗塞面积更大 !致死 &

致残率和复发率更高%

预防红血栓#

阿司匹林不管用

针对不同的血栓类型! 预防用药

也迥然不同% 预防房颤产生的红血栓

应该降低血液凝固的程度! 使用抗凝

药物治疗( 预防白血栓应该降低血小

板的聚集程度! 使用抗血小板药物治

疗% 虽然国内外众多指南一致推荐对

于有中至重度脑梗风险的房颤患者应

该服用抗凝药! 但我国房颤患者抗凝

治疗现状却不尽人意! 主要表现在以

下两个方面)

第一是用错药
有调查显示) 在确诊为房颤的患

者中! 仍有半数以上在使用阿司匹林

来预防脑梗 % 阿司匹林并不是抗凝

药! 而是抗血小板药! 对于房颤导致

的红血栓没有预防效果% 相关的临床

研究也未能证实阿司匹林在房颤引发

脑梗死中预防的效果%

第二是不用药
有数据表明! 我国房颤患者中未

接受任何抗栓治疗的占 #$%!&! 口服

抗凝药比例仅为 '"&左右! 这个比例

远低于欧美等国家%

此外!即便开始抗凝治疗!很多患

者也不能长期坚持% 其中部分原因是

因为传统口服抗凝药华法林会与多种

食物和药物产生相互作用! 使血液中

的药物浓度发生较大波动! 从而影响

抗凝效果! 因此服用华法林的患者要

每周往返医院!频繁监测 ()*% 大多数

专家建议将其控制在 +%,-+%.! 或者

+%,-/%, 的范围内! 因为低于 +%, 没有

发挥抗凝的作用! 高于 /%, 又容易出

血!因此患者的治疗窗口很窄!这使得

患者不能坚持长期服药! 而影响预防

血栓的效果%

有效预防红血栓#

不给大脑 !添堵"

区别血栓种类! 选对抗凝药物对

于房颤患者远离脑梗死威胁具有重要

意义 % 与传统的抗凝药华法林相比 !

新型口服抗凝药物弥补了华法林的不

足! 与药物及食物等相互作用少! 无

须频繁监测! 疗效稳定! 具有使用方

便 & 起效快 & 安全性良好等突出优

点! 使患者更容易坚持服药% 坚持长

期规律服药对于保证房颤脑梗死预防

效果至关重要! 房颤患者一天两次服

药可以维持平稳的血药浓度! 全新的

直接凝血酶胶囊抑制剂有效避免了血

药浓度的波动! 达到了预防脑梗的效

果% +,'0 年! 欧洲心脏病指南已经把

新型抗凝药作为 ( 类 1 级推荐! 而且

推荐可以作为华法林的替代! 多个国

际权威指南推荐达比加群酯作为预防

房颤相关缺血性脑卒中的重要手段%

提高大众和患者对红白血栓的认

识! 对正确预防脑梗死至关重要% 然

而! 以往大众认为血栓都一样! 预防

用药也应该一样 ! 这是需要更正的 %

大家应该牢记) 预防房颤导致的红血

栓! 应该使用抗凝药! 而预防动脉粥

样硬化导致的白血栓! 应该使用抗血

小板药! 如果用错抗凝药和抗血小板

药! 将起不到预防血栓的效果%

除此之外 ! 房颤筛查也非常重

要% 有些房颤患者没有任何症状或者

不被患者所感知! 有的甚至以脑梗死

为首发症状 ! 因此很难被临床诊断 %

当出现心跳明显加快& 脉搏跳动不规

律等症状时! 应立即到医院接受正规

诊断及治疗! 也可以通过背在身上的

+2 小时& 2! 小时& 3+ 小时的动态心

电图 ! 以及植入式心脏监测器 & 手

机& 手表等有心脏监测功能的设备等

进行心电监测和检查%

被诊断为房颤的患者! 需要根据

脑梗死风险评估表 *451+67+-8179

评分+看看自己的脑梗死风险有多高!

其中!充血性心力衰竭:左心功能不全&

高血压& 糖尿病& 血管病变& 年龄 0.

岁-32 岁&女性等因素各得 ' 分!曾有

中风或短暂性脑缺血发作或全身性栓

塞&年龄"3. 岁则各得 + 分!最高评分

为 $ 分 !分数越高 !脑梗死机会越大 !

男性评分"+ 分者!女性"/ 分者都是

高危的人群!必须要进行抗凝治疗%

$作者为上海交通大学附属瑞金
医院心内科主任医师% 教授& 专家门
诊' 周二% 四上午(
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拥有一头自然健康的秀发! 是所

有人都梦寐以求的% 那么! 什么才是

健康的头发呢 , 健康头发特征包括 )

清洁 ! 没有头皮屑 ! 滋润 ! 有弹性 !

不油腻! 柔软蓬松% 形态正常! 易梳

理和造型! 有光泽! 色泽均一! 疏密

适中! 生长分布均匀% 其中! 头发可

根据干燥及油腻程度! 分为中性& 油

性& 干性头发%

#中性头发
头发柔滑光亮! 不油腻! 也不干

枯! 没有烫发& 染发或漂白! 头发易

定型及吹梳整理% 此类发质人群中占

比最高%

$油性头发
此型头发油腻发光! 毛囊皮脂腺

分泌旺盛! 皮脂供过于求! 发干直径

细小! 柔软无力! 容易粘在一起! 造

型困难 ! 洗发后头发很快变得油腻 !

容易变脏%

$干性头发
头发皮脂分泌少 ! 没有油腻感 !

头发表现为粗糙& 僵硬& 无弹性& 暗

淡无光! 发干往往卷曲! 发梢分裂或

容易缠结成团 ! 梳理困难 ! 易断裂 !

分叉和折断! 一经烫发染发& 日光暴

晒& 狂风久吹& 空气干燥& 强碱肥皂&

含氨过多的游泳池水及海水等! 均可

吸收头发上的油脂并使水分丧失%

$多久洗一次头发比较好!

每个人应根据自己的发质! 以及

季节和活动空间的不同! 选择每周的

洗头次数%

油性发质' 如果在夏季或油性发

质者! 应每天洗发 ' 次! 才能保证头

发的清洁与健康%

中性或干性发质' 清洁头发的频

率可调整为每 + 天一次或者每 / 天一

次 % 如气温升高或经常在户外运动

者! 头发容易受到强烈的紫外线和空

气中粉尘的刺激 ! 为避免发质受损 !

也可以每天洗头%

季节' 冬天洗头发的次数应比夏

天相应减少 '-+ 次 % 如果是天天洗

头! 可以减少洗发水的用量或者隔天

使用洗发水! 减轻对头发的损害%

$友情提醒" 洗头要洗两遍#

我们说的洗两遍不是每天两次 !

而是每次洗头要洗两回% 油性头发的

人更是如此 ! 通常洗第一遍用来去

油! 约 '. 至 /" 秒即可% 第二遍则需

要仔细清洗! 大概花 ' 分钟左右来清

洁头皮 ! 同时可加入一些按摩的手

法! 最后再用清水冲干即可% 除非头

皮已经干到脱屑 ! 或是有染发怕掉

色! 否则都建议每次洗头清洗两遍%

$洗发水$ 你选对了吗!

相比较每天洗头! 选择合适的洗

发水更为关键%

头发出油多) 建议采用清洁能力强

的产品! 不要用有滋润或修护功能的%

头发出油一般) 只选用有护发和

控油双重功效的洗发水即可%

很少出油甚至干燥) 可选择有营

养作用的& 护发功能较强的产品%

头皮瘙痒& 头皮屑多) 建议选用

含有效抗真菌成分的产品%

在此建议大家选择弱酸性的洗发

液% 头发本身是没有酸碱度 ;5 值的!

我们所说的酸碱度 ;5值是指头发周围

的分泌物酸碱度% 头发的 ;5 值在 2%.-

.%. 之间是最佳健康状态% 因头发遇碱

性表皮层会张开& 分裂! 头发变成粗

糙成多孔性% 遇酸表皮层合拢! 头发

持自然 ;5 值 2%.-.%. 状态! 头发质感

佳& 有光泽%

!作者为复旦大学附属中山医院
青浦分院皮肤科副主任医师"
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天气渐热! 又进入梅雨季! 高温

潮湿的环境& 菜板上残留的有机物以

及长期使用留下的刀痕更容易促使微

生物的滋生% 滋生的细菌和真菌很有

可能会通过切菜板& 菜刀等厨房用具

污染食品! 导致 #病从口入$% 因此

一定要定期对厨房进行清洁! 尤其是

切菜板%

菜板的种类

$木制菜板 " 材质较厚 ! 韧度

强! 比较适合用来剁肉或切一些坚硬

的食物! 且无需粘合! 不含甲醛! 缺

点是易残留食物残渣! 不易清洗! 由

于吸水性强! 不易风干! 长时间在潮

湿环境下容易发霉%

$竹制菜板" 由于厚度不够! 多

为拼接而成! 不可避免地含有甲醛!

用时不能承受重击 % 如果购买竹菜

板! 建议尽量选择大品牌& 环保信誉

好的商家%

$塑料菜板" 轻便! 容易携带!

但多以聚丙烯& 聚乙烯等材质制成!

高温下易散发塑料气味 ! 对身体有

害! 仅仅适合于切新鲜蔬菜和水果!

不能切加热后的食物%

菜板的危险因素

菜板上的危险因素! 主要是食物

残渣变质引起的各类细菌和真菌! 对

大多数健康成年人来说! 这些都是威

胁健康的潜在隐患! 对免疫力低下的

人群而言! 更是雪上加霜%

切菜板的生熟交叉污染可导致肠

道致病菌的感染% 肠道致病菌是临床

上引起以腹泻 & 呕吐为主要症状的

首要病因之一 ! 也是危害食品安全

的主要因素 % 常见的肠道致病菌包

括金黄色葡萄球菌 & 致泻大肠埃希

氏菌& 沙门氏菌& 副溶血性弧菌等!

炎热的夏季正有利于食源性致病细

菌的繁殖! 这些细菌大多喜欢温暖&

潮湿的环境%

我们可利用不同的温度和处理时

间杀死不同的细菌% 一般而言! 把食

物烹煮至中心温度达摄氏 3. 度! 并

保持至少 /" 秒便能杀死大部分致病

细菌% 处理贝类水产的时间和温度组

合! 要求须更为严格! 应加热至外壳

打开! 然后再煮三至五分钟! 经烹煮

后外壳仍未打开的应弃掉%

真菌主要包括各种霉菌等! 在周

围的环境中无处不在% 大部分食物都

是这些微生物的温床! 一旦发现食物

里长有霉菌! 通常已是变质的预兆%

霉菌的繁殖方式是通过肉眼看不见的

微小孢子! 以空气& 水或食物处理等

其他方式散播% 当遇到合适的地方!

孢子便萌发生长% 当菌落够大时! 我

们肉眼也可以察觉出来%

大部分霉菌都是无害的 ! 有些

甚至是有用的 ! 一般因吃下发霉或

沾染霉菌的食物而引致急性中毒的

机会不大%

不过! 某些霉菌是有危险的% 有

些霉菌可造成感染! 对免疫力弱的人

群! 例如慢性病患者尤其危险( 有些

霉菌则可产生霉菌毒素 *由真菌产生

的毒素+% 霉菌毒素可对人体造成急

性或长期的健康影响! 例如黄曲霉毒

素可引致急性肝脏损伤! 最广为人知

的是有可能引致肝癌% 不过! 就算产

生! 也是微量的! 任何致癌因素都不

是必然条件! 大家无需过分担心! 在

日常使用切菜板的过程中! 保持干燥

是很好的防霉方法%

日常清洁消毒方法

$腥味及怪味的去除
如果留有鱼& 肉等腥味! 可用溶

有食盐的洗米水洗擦! 或是洒上点醋!

然后用清水冲刷! 再放在阳光下晒干!

就不会有腥味%

用生葱或生姜将切菜板擦遍 !

然后一边用热水冲 ! 一边用刷子刷

洗! 怪味就会消失%

$用开水洗烫消毒
先用硬刷和清水将切菜板表面和

缝隙洗刷干净! 然后再用 '""!的开

水冲洗一遍% 清洗干净后放在干燥处

晾干%

$使用食盐清洗消毒
将切菜板弄湿润了! 然后撒一层

薄薄的食用盐在切菜板上面! 半小时

后再用清水冲洗干净! 也能杀死大部

分的细菌! 保持切菜板的卫生%

$紫外线消毒
阳光中的紫外线有杀死细菌的作

用! 切菜板不用时放到太阳底下暴晒

/" 分钟以上 ! 不仅可以杀菌 ! 而且

可使切菜板干燥! 减少病菌繁殖%

菜板分开专用

生鲜食材上有较多的细菌! 还可

能有寄生虫卵! 因此! 切菜板不可避

免地要受到污染! 若再用同样的切菜

板切熟食! 就会使熟食污染% 因此!

切生& 熟食物的菜板要分开! 避免交

叉污染%

在日常生活中! 菜板在每次使用

后都要清洗干净! 并存储在干燥通风

的环境中! 避免微生物的滋生%

$作者均为上海市疾病预防控制
中心危害监控所食品卫生科医师& 刘
弘为科主任(
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眼中风是全身血管病变在眼部的一

种表现! 眼中风可分为视网膜动脉阻塞

和视网膜静脉阻塞! 其中视网膜动脉阻

塞更为严重" 很可能导致失明#

哪些人是眼中风的高危人群$

!"年龄' #$ 岁以上的是高危人群"

因为这个年龄段的人动脉粥样硬化$ 动

脉阻塞等都开始出现了" 容易导致眼中

风! 近年来 " 也有年轻化趋势 " %$ 岁

以上人群患病率为 !&'(&!

()有基础性疾病 ' 糖尿病 $ 高血

压$ 心脏病等疾病患者本身血管就有问

题" 所以眼中风的风险也会比常人高!

*)吸烟者 ' 吸烟会造成血黏度增

加" 会引发眼中风! 因此对于眼中风高

危人群而言" 需要做对两件事% 一是全

身全面检查+眼科专项筛查" 可以通过

眼底照片$ ,-. 等无创检查来了解眼

睛血管的情况 ! 除此之外 " 眼中风的

&视网膜动脉阻塞' 是致盲的急症之一(

若视网膜动脉完全阻塞" 几十分钟后就

会造成视网膜不可逆的伤害)

若 !( 小时内无法使血管通畅" 那

视力将会永久丧失" 而且多数情况下"

预后非常差! 因此" 一旦发生视网膜动

脉阻塞" 千万不可延误" 要立即就医!

与此同时" 建议患者在就诊途中"

可采取以下自救的办法%

$舌下含服扩张血管的药物" 如麝

香保心丸$ 硝酸甘油等!

$用手掌心按压眼球 " 加压数秒

后" 再快速松开" 反复操作! 目的是通

过眼内压变化让血流或是移动血管内的

栓子" 由此降低阻塞造成的危害!

了解眼中风的蛛丝马迹

!)黑矇% 眼睛视物时不能看到或看

清物体 " 以眼前发黑为表现的临床症

状" 如出现一过性黑矇" 或视物时有蒙

上窗帘样的感觉" 而数分钟后视力又恢

复正常" 反复发作数次! 而且眼中风的

黑矇" 不因体位改变发生!

()视野缺损% 视网膜动脉阻塞" 视

野颞侧周边常保留一窄光感! 约有 %/

的患者为无光感" 瞳孔散大" 直接对光

反应消失!

*)视力下降% 如果视力在几小时或

几周内" 出现急剧下降的情况" 要引起

警惕" 及时去医院做检查" 以排除眼中

风的可能性!

%)视网膜静脉阻塞% 其视野缺损黑

的部位和血管阻塞部位有关" 可能上$

下$ 左$ 右" 甚至是中间!

眼睛也会中风吗$问

答 童晓雄
上海市眼病防治中心眼科主任医师

食疗药膳

药膳家常菜

$百合枇莲羹

*基本组成 + 鳕鱼 #,, 克 &

陈皮 / 克& 枸杞子 / 克! 甜橙皮

适量 *无甜橙皮用桔皮代也可+%

*操作要领+

#%鳕鱼洗净切成大块上浆%

+%陈皮 & 甜橙皮 *或桔皮也

可+ 一起微火蒸酥烂捣成浆状后

调味备用%

/%油锅放入鳕鱼块微火煎至

金黄色%

*成品特点+ 鱼块滑嫩 ! 蘸

酱香润%

*基本功效+ 健睥开胃! 润

肤益目%

*服用方法+ 可同时 #-+ 人

服食%

*注意宜忌+ 陈皮可用老陈

皮 ! 一是去火气 ! 且久陈较香 %

枸杞子既可打浆或也可点缀%

!由上海市中医医院供稿"

*基本组成 + 百合 #,, 克 &

枇杷叶 #, 克 *布袋包煎+& 莲子

肉 ., 克& 辅料适量%

*操作要领+ 莲子肉洗净煮

至近酥烂! 放入枇杷叶布袋和百

合 ! 再烧 /, 分钟倒入勾芡辅料

即可%

*成品特点+ 百合酥软! 莲

子清香%

*基本功效+ 清热润肺! 固

摄敛精%

*服用方法 + 可同时供 +-/

人或分 + 次服食%

*注意宜忌+ 枇杷叶必须布

袋包装%

$陈皮酱鳕鱼

肺癌高发#该如何早发现,问

答 支修益
中国抗癌协会科普宣传部部长! 首都医科大学肺癌诊疗中心主任! 教授

每天要用的切菜板
该如何清洁! 房颤患者脑梗死

"元凶#原是"红血栓$

科学洗头%从每次清洗两遍做起

肺癌是目前全球最常见的癌症之

一" 每年新发病例约 !0$ 万" 占所有癌

症的 !*&! 中国每年新发病例近 0$ 万"

发病率位居所有癌症首位" 占全国恶性

肿瘤总发病的 ($)##&! 肺癌主要分为

小细胞肺癌 *1-2-+ 和非小细胞肺癌

*31-2-+" 31-2- 包括肺鳞癌, 肺腺

癌和大细胞肺癌" 其中肺鳞癌在所有肺

癌中占比约为 (4/'*4/)

肺鳞癌" 多出现在男性患者身上"

与吸烟直接有关" 又是中期型肺癌" 一

般要通过临床症状才会被发现) 在日常

生活中" 咳出血痰就应予警惕) 然而"

很多烟民对此不以为然" 仅仅以为是烟

抽多了" 结果拖到中期或晚期)

临床发现" 更多的肺癌能够在早期

被发现" 如能及时实施外科手术及医疗

干预" 五年生存率和十年生存率都能够

获得明显提高)

综合来看"&-. 影像!血液肿瘤标

志物' 的筛查和检测" 能够为肿瘤患者

的治疗全过程管理带来很大的临床获

益) 伴随着鳞状上皮细胞癌生物标志物

56789:9 1-- 免疫检测在临床上的应用"

将帮助临床医生进一步优化鳞癌患者的

诊疗管理" 是鳞癌患者的福音)
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