
 “寒从脚下起”，冬天天气寒冷，坚持
泡脚有驱寒、除湿、提升阳气等作用。潍

城区人民医院治未病科医生姜伟提醒，泡脚
的好处虽然很多，但不是所有的人都适合。
　　姜伟表示，冬季用热水泡脚，能促进局部
血液循环，帮助驱散风寒表邪，特别是晚上泡
脚，有一定的助眠效果。但是，有出血性疾病的
患者，如患消化道出血、脑出血的人不宜泡
脚。心脏病、心功能不全的患者，有低血压、
经常头晕的人，不宜用太热的水泡脚，因为这
会导致人体血管扩张，全身血液会由重要脏
器流向体表，导致心脏、大脑等重要器官缺
血缺氧。饥饿或者饱腹时也不宜泡脚，以

免影响胃部血液供给，出现头晕等症

状。此外，有脚外伤的人，女性妊娠期、月经
期、异常阴道出血期间，皆不宜泡脚。
　　“足浴有推动血运、温煦脏腑、健身防病
的养生功效，体质虚寒的人，容易失眠多梦的
人等则适合泡脚。”姜伟提醒，泡脚时水温不
宜过高，在45℃左右为佳，过热会损伤皮肤，过
凉则起不到温通血脉的效果。
  “泡脚时间并非越久越好。长时间浸泡不
仅会消耗热量，而且出汗太多会消耗大量阳
气。”姜伟说，晚上临睡前足浴养生效果最
佳，每日一次或者隔日一次，每次足浴的时间
在半个小时左右为宜。一般以额头及后背微微
出汗为度。泡完脚后，不要晾干，要及时用干
毛巾擦干。

　　冬季气候干燥，不少人有咽喉瘙痒、刺激性
干咳等不适症状，甚至会一夜之间突然失声。冬
季该怎么保护好嗓子？记者日前采访了潍坊市人
民医院耳鼻咽喉科医生李学昌。
　　李学昌表示，人说话的声音是由人的声带振
动发出的。声带位于喉部，也就是气管的最上
端，当人呼吸时，声带会一张一合地运动，当气
流从气管里出来，通过声带黏膜的振动就会发出
声音。嗓子处于长期疲劳状态，或是受到病毒、
细菌感染，冷、热、烟酒、辛辣食物等刺激时，
声带黏膜会发生充血肿胀，导致声带振动不佳、
声音异常，甚至发不出声音。
　　对于如何护嗓，李学昌建议：一是喝温水。

因为冬季空气干燥，嗓子容易干痒、咳嗽，可以
在早上起来的时候喝一杯温水，让咽喉保持湿
润。百合、银耳、雪梨等食材有利于润肺，对嗓
子有好处；二是保持正确发声习惯，控制音量。
说话时不要大喊大叫，长时间讲话前，可以做肩
颈伸展运动，讲话中间最好停顿半个小时，让嗓
子休息一下；三是保持饮食健康。不要长期食用
辛辣刺激的食物，尽量保持清淡饮食；四是注意
口腔卫生。坚持早晚及饭后刷牙，或者在餐后、
睡觉前用淡盐水或温开水漱口，保持咽喉清洁。
不要张口呼吸，出门戴好口罩；五是养成良好的
生活习惯，作息时间规律，不熬夜，避免抽烟、
喝酒。

●姜糖苏叶饮（约2人量）

　　用料：生姜3克，紫苏叶3克，红糖15克。
　　做法：将生姜洗净切成细丝，与紫苏叶一起
放入瓷杯内，加入红糖，用开水冲泡，盖上盖，
10分钟后可饮用。
　　功效：温经解表散寒。注意，阴虚、内有实
热、痔疮患者忌食。

●姜枣茶（约2人量）

　　用料：大枣15克，生姜6克，红糖20克。

　　做法：大枣洗净，生姜洗净切成小块后用刀
背拍一下。锅内放入约800毫升清水，下入大枣、
生姜，盖上锅盖，用大火煮开后转小火煮约20分
钟。依个人口味放入红糖，搅拌后再煮约5分钟
即可。
　　功效：温中散寒，补血益气。

●雪橘炖银耳（约1人量）

　　用料：橘红3克，雪花梨1个（约500克），银
耳（干）6克，冰糖50克。
　　做法：梨切块备用。银耳泡发。把梨块、冰
糖、橘红、银耳放入锅中，加水，大火烧开，转
小火炖20分钟即可。
　　功效：清肺化痰，养阴生津。

●酸枣仁百合茯苓茶（约1人量）

　　用料：酸枣仁3克，茯苓2克，百合3克，蜂蜜
适量。
　　做法：酸枣仁捣碎，与茯苓、百合一同浸泡
半小时后，一起放入锅中，大火烧开后转小火20
分钟后停火。饮用时放入适量蜂蜜调味。
　　功效：滋阴润燥，养心安神。

  脑梗死又称缺血性脑卒中，是脑部血液循环障
碍，由缺血、缺氧导致的局限性脑组织缺血性坏
死、软化。冬季是心脑血管疾病高发季，急性脑梗
死是急诊科常见急症，发病需尽早就诊。
  急性脑梗死的诊治，强调的是时间，切莫在家
观察或自行服药，若患者突然出现以下任一症状时
应考虑脑卒中的可能：①一侧肢体（伴或不伴面
部）无力或麻木；②一侧面部麻木或口角歪斜；
③说话不清或理解语言困难；④双眼向一侧凝视；
⑤单眼或双眼视力丧失或模糊；⑥眩晕伴呕吐；
⑦既往少见的严重头痛、呕吐；⑧意识障碍或抽
搐。患者需迅速至医院就诊或者拨打120就诊。
  “时间就是大脑”，发病在4.5小时内的患
者，可以给予静脉溶栓，发病在8小时内的患者，
可以给予动脉溶栓或机械取栓，通过静脉溶栓、动
脉溶栓、机械取栓等措施，血管再通几率明显增
加，可以大大提高治愈率，降低致残率、死亡率。
专业神经科医师接诊后，首先行颅脑CT检查，明
确脑出血或脑梗死，完善血液检测排除禁忌症，启
动静脉溶栓流程。静脉溶栓过程中或之后，桥接全
脑血管造影检查，若有颅内大血管的闭塞，可以采
取动脉溶栓、机械取栓。然后给予改善循环、营养
神经、脑保护、抗血小板、降血脂等药物治疗，配
合康复治疗、高压氧治疗，改善患者神经功能缺损
症状。        阳光融和医院 于谦

  在进行麻醉手术前，患者会被告知不能再像平
时一样吃吃喝喝了，必须保持饥饿一段时间，甚至
连水都不让喝，这是为什么呢？吃东西和麻醉有什
么关系吗？其实，麻醉前不能吃东西是为了保持胃
部的排空状态，避免胃内容物的反流。
  人体在清醒的状态下食管的贲门括约肌会有张
力，吞咽反射以及呛咳反射都是正常存在的，可以
防止胃内容物出现反流，使食道内的少量食物以及
水从咽部排出，避免进入到气管。但是，在进行全
身麻醉以后，食管下段的张力变得松弛，同时吞咽
反射和呛咳反射等保护性反射都会消失，如果不禁
食的话，就非常有可能导致食物或者胃内容物进入
到肺部，从而出现吸入性肺炎，甚至引起严重的窒
息、缺氧事件。
  到底需要“饿”多长时间呢？
  富含脂肪、蛋白质等难以消化的食物至少需要
禁食8个小时，米饭、面食这类淀粉含量高的食物
需要禁食6个小时，含渣饮料如果汁、咖啡等需要
禁饮4个小时，清水需要禁饮2个小时。
  其实，不仅是全身麻醉，椎管内麻醉、神经阻
滞等麻醉方法，术前都应该禁饮食，从而避免发
生药物中毒、药物过敏等紧急事件。说到这儿，
相信您能理解为什么麻醉医生特别重视患者术前
的吃吃喝喝问题了吧。所以，如果要做手术，一
定要遵医嘱合理禁饮禁食，千万不要抱着侥幸心
理，万一偷偷摸摸吃喝了，一定要如实告诉麻醉
医生，要对自己的生命负责。
      潍坊医学院附属医院麻醉科 徐洁

四款药膳茶饮 帮您调理身体

冬季护嗓 专家给出建议

泡脚养生 并非人人都适合

治疗急性脑梗死
时间是关键

为什么全身麻醉前

不能吃东西
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　　在寒冷的冬季，人们往往会感到手脚冰凉，身体缺乏温暖。加之气候较干燥，也
容易“上火”。除了日常饮食外，可以通过一些药膳茶饮来调理身体。潍坊市中医院
临床营养科副主任医师张永超推荐了四款药膳茶饮，帮您驱寒暖身，滋阴润燥。


