
名医简介
程红亮 副主任医师，医学博

士，硕士生导师，全国名老中医学

术继承人。擅长运用中药、针灸治

疗眩晕、中风后遗症、认知障碍、面

瘫、颈腰痛等神经系统疾病及消化

系统病症；应用中药、针灸防治心

脑血管病前期高危因素，如肥胖、

高血压病、高脂血症、腔隙性脑梗

塞等疾病。
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我国脑卒中发病率一直处于高水平，近年来，脑卒中死亡率也呈现抬头趋势。脑卒中的发病率
高、死亡率高、致残率高、并发症多，已成为我国居民健康的头号杀手！你了解脑卒中吗？你知道大
多数脑卒中发病前都是有征兆的吗？且听安徽省针灸医院副主任医师程红亮来讲一讲。

▋王津淼 记者 马冰璐 文/图

11月12日，2017合肥国际马拉松赛暨
全国马拉松锦标赛（合肥站）将鸣枪开跑。这
一段时间，跑马拉松赛不仅成了合肥市民热
议话题，更是引领了一股全民健身新时尚。
那么，跑马拉松要做好哪些准备？跑的过程中
要注意哪些事项？如何科学跑好马拉松？市
场星报、安徽财经网（www.ahcaijing.com）、
掌中安徽记者近日采访了省国民体质监测中
心副主任陈炜。 ▋记者 江锐

科学跑好马拉松
切忌前快后慢

比赛注意事项
赛前：
1. 早餐建议：白米粥一碗、面食二两、鸡

蛋一至二个(最好不吃油炸、过甜食品和肉食

食品)。2. 不要过早脱衣服：一是保持体温，
二是防止受伤。 3. 赛前 30 分钟进行适应慢
跑：一是提高自己的体温，二是提高心脏等的
适合力。

赛中：
1. 约跑到10～20分钟时，会遇到第一次

“难受”阶段，叫做“第一极限状态”，这是人体
的正常现象。处置方法非常简单，放慢跑速，
调节呼吸或行走2～3分钟即可，当“难受”劲
过去再跑就没有问题了。 2. 通常没有马拉
松训练经验的人跑到 30～35 公里左右会遇
到人体中的“运动性生理极限”状态，包括肌
肉痛、关节痛，极强的疲劳感，有放弃的心理
产生等。这时候应放慢速度甚至采用走跑结
合的方式，主动加深呼吸，一般两三公里后会
挺过极点，迎来“第二次呼吸”。如果难受的
症状持续时间较长，最好放弃比赛，“咬牙”可
能是危险的。

赛后：
1、比赛结束后要擦干身上的汗水，披上

衣物，注意保暖。2、不要立即停下，继续慢
活动几分钟，有助于体能恢复。3、不要大量
饮水，待心跳呼吸恢复正常，可以少量饮
水。如出现眼前发黑、恶心、虚脱等症状，要
立即找急救站医生检查治疗。4、赛后 5 小
时内不要洗热水澡，不要暴饮暴食、饮酒，可
冲温水浴。5. 赛后 24 小时可进行 10～20
分钟慢跑。

比赛期间攻略
1、无论是全程还是半程，记住马拉松跑

第一原则：匀速！匀速！匀速是马拉松之
魂。一般而言，跑全程马拉松的速度，是 10
公里最快用时加上 6～8 分钟，跑半程则加 3
分钟。切忌前快后慢，除非你有受虐狂倾向，
乐意看到自己在最后5公里被别人成群结队
地超越。

2、从10公里处开始，每到一个饮水站都
应喝水，每次补水不超过100克。一次少量，
太早补水或喝过多易引起腹痛或尿急。一般
来说，喝下去的水至少在半小时之后才能被
身体充分吸收利用，所以，你必须在自己感到
口干前就补水，抹平这个时间差。跑全程者，
从 20 公里之后每到一处饮水站应喝一点果
汁，以补充身体的糖分。

3、可以选择性地跟在一个与你速度相当
的跑步者后面跑，他可以给你挡风，减轻你所
遇到的空气阻力，节省约7%的能量。如果能
将步幅调整得和他一致，更有利于放松身心，
免于紧张。

4、35 公里左右号称马拉松“鬼门关”，在
鬼门关中，心肺功能和肌肉功能均处在最低
点，整个人陷于崩溃边缘，所以一定要有心理
准备，咬牙坚持，跑起来就是胜利。

卒中筛查是预防的重要手段
80%的脑中风可以被提前发现，所以说卒中筛

查非常重要，是预防中风发作的重要手段。筛查要
看个体差异而选择不同的筛查方法，如果是高危人
群必须做全面的筛查。高危人群包括：

1、年龄＞50 岁
2、主要危险因素：高血压；高胆固醇血症；糖尿病。
3、一般危险因素：心房纤维性颤动或有其他的心

脏疾病；呼吸睡眠暂停；有不良生活习惯；长期熬夜。
吸烟；大量饮酒；缺乏体育运动，每周不能坚持做 3 次
（每次至少 20～30 分钟）；膳食中含饱和脂肪酸或油
脂过多；肥胖；牙龈经常出血、肿痛，牙龈萎缩、牙齿松
动、脱落。

4、新关注的危险因素：颈动脉狭窄；H 型高血
压。

5、直系亲属中有过卒中或心脏病史（父亲、母

亲、兄弟姐妹、儿女）

6、有过中风病史、腔隙性脑梗死病史或近期有
短暂性脑缺血发作。

脑卒中家庭的11个自测信号
一旦发生，快去医院

1、精神改变，如打哈欠、精神不振、浑身乏力，甚
至嗜睡，中老年人一旦出现原因不明精神改变，要高
度重视，这可能是由于脑动脉硬化、缺血，引起脑组
织慢性缺血缺氧的表现，是中风的先兆。

2、流鼻血，无明显原因的流鼻血是即将发生中
风的警报（排除外伤、炎症等因素）。尤其是高血压
病人在反复鼻出血，可能会发生脑溢血。

3、中老年人原因不明的跌跤或者持物不稳。由于
脑血管硬化，引起脑缺血，运动神经失灵，可产生共济
失调与与平衡障碍，而容易发生跌跤，也是一种中风先
兆症状。

4、说话吐字不清，人交谈时突然讲不出话，或吐
字含糊不清等。这是脑供血不足时，使人体运动功

能的神经失灵，应引起重视，还有原因不明的口角歪
斜、口齿不清或伸舌偏斜都要注意。

5、肢体麻木，中风前出现的肢体麻木和异常感觉
往往是单侧，应该考虑脑内小血管是不是出现了问
题。如果麻木的同时，出现上肢或者下肢的乏力，情
况就更加危急了。特别是伴有头痛、眩晕、头重脚轻、
舌头发胀等症状，或有高血压、高血脂、糖尿病或脑动
脉硬化等疾病史时，应多加注意，警惕中风发生。

6、眩晕，中风前往往会突然发生严重的头晕，看
外界的事物有转动感、晃动感。根据每个人的病情
不同，症状持续的时间可能不一。有些人伴发恶心
或者耳鸣。

7、突然发生剧烈的头痛，如果高血压患者，突然
出现严重的头痛、头晕，伴有呕吐，要高度怀疑脑血管
疾病，特别是脑出血。这个时候应该立即测量一下血
压。即便这种现象短时间内自动消失，也要提高警
惕。此现象反复发生多次，患者就可能出现难以挽回
和逆转的脑出血。

8、突然健忘，如果经常发生完全忘记从前的事
情，但是在数小时之后又有所好转，在遗忘的时候内
心恐局促不安，要考虑急性脑血管病发作前兆。

9、出现短暂的视物模糊，之后又自行恢复了。
10、脸部皱纹变了，脑出血发生之后，病变部位

是在我们的中枢神经系统，它会影响到人身上所有
肌肉的功能。脑出血发生后，面部肌肉控制力发生
变化，皱纹也可能突然变轻。

11、双手平举，手会下落。把双手向前平举起
来，2 分钟后，如果有一侧手下垂或者落下来了，说
明很可能脑出血，这也与脑出血后的肌肉控制能力
有关。

这些表现可以短暂地出现一次，也可以反复出
现或逐渐加重。一般来说，先兆症状出现后的数月
至一年内，发生脑卒中的风险性很高，2 个月内发生
的风险尤其高。出现这些先兆症状后，及时到医院
进行卒中的筛查，在一定程度上可以帮助你检验是
否患上了脑卒中。

星报讯（记者 马冰璐） “秋天到，南瓜俏”，秋
天气候干燥，餐桌上最不可缺少的就是南瓜了。中
医认为南瓜性温味甘，入脾、胃经。具有补中益气、
消炎止痛、解毒杀虫的功能，一起来看看南瓜的好
处吧！

据了解，南瓜具有防癌治癌、保护胃粘膜、降血
糖降血压等功效。

1、防癌治癌：预防食管癌和胃癌，对防止结肠癌
也有一定的功效，同时能帮助肝、肾功能的恢复，增
强肝、肾细胞的再生能力。

2、保护胃粘膜：促进胆汁分泌，免受粗糙食品刺
激，加强胃肠蠕动，帮助食物消化。

3、降血糖降血压：调节胰岛素的平衡，维持正常
的血压和血糖，也是肥胖者的理想减肥食品。

既然南瓜的好处这么多，那么我们就来看一看，

南瓜都能怎样吃吧！
南瓜沙拉

原料：南瓜400克、黑胡椒粉、蒜粉各适量。
做法：1、南瓜洗净去籽，切小块，放入容器中，放

进微波炉加热约5分钟，待南瓜变软后取出。

2、趁南瓜仍有热度时，加黑胡椒粉和蒜粉拌匀，

即可食用。

香炒南瓜时蔬
原料：南瓜 200 克，洋葱 30 克，青椒 50 克，橄榄

油、酱油各适量。
做法：1、材料洗净后，南瓜去籽切薄片，洋葱去

皮切片，青椒去籽切片。

2、起油锅，放入南瓜炒透，再放入洋葱、青椒继

续翻炒。

3、锅中加入酱油，炒至洋葱熟透后即可。

秋天到，南瓜俏 秋后吃它赛黄金


