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发热伴血小板减少综合征
（简称“发热伴”）已进入了高发
季节，户外劳作、游玩时一定要
警惕山坡、草地、菜园、灌木丛
中潜伏着的蜱虫，因为小小的
蜱虫可以传播包括“发热伴”在
内的多种疾病。

“发热伴”是一种由发热伴
血小板减少综合征病毒感染引
起的，以蜱为传播媒介的自然
疫源性传染病。带毒蜱虫、患

者和感染病毒的动物均为该病
的传染源，被蜱虫叮咬而患病
是发热伴主要的传播途径。该
病的潜伏期一般1—2周，多为
6—9天。症状包括发热、乏力、
恶心、呕吐、腹泻等，同时还可
能出现血小板减少、白细胞减
少等血液系统异常。重症患者
可出现烦躁不安、谵妄，甚至昏
迷、抽搐等神经系统症状。

一旦出现疑似症状或体

征，一定要尽早到正规医疗机
构就诊，并告知医生相关暴露
史，做到早发现、早诊断、早
治疗。

日常生活中要做到定期清
理卫生，清理杂草，清除垃圾，
打扫禽畜圈舍，避免蜱虫滋生。
若发现家中宠物、牲畜有蜱虫
寄生时可以用杀蜱的药剂进行
药浴。

加强个人防护，避免在蜱

虫滋生的环境中长时间停留，
如草丛、树林等。外出时，穿长
袖衣服、长裤，尽量将皮肤遮盖
住。回家后，及时检查身体是
否有蜱虫附着。家中有宠物
的，建议定期给宠物进行蜱虫
检查和驱虫。

若发现被蜱叮咬，切勿生
拉硬拽，用酒精涂在蜱的身上，
使蜱头部放松或者死亡，再用
尖头镊子夹住蜱虫的头部取

出。同时，要密切观察身体状
况，如出现发热、叮咬部位发炎
破溃及红斑等症状，应立即前
往医院就诊，以免错过最佳治
疗时机。

“发热伴”严重时可能危及
生命，不可忽视。建议大家增
强防范意识，采取有效的预防
措施，保护自己和家人的健康。
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户外出行防蜱虫 千万注意“发热伴”

随着心脏外科技术的进
步，越来越多心脏病患者通过
接受“开心”手术重获健康。然
而，无论是传统的开胸手术，还
是微创的腔镜手术，都是一项
重大的治疗措施，除了配合常
规的药物治疗，学会术后如何
正确照顾自己，让自己回归正
常的生活状态非常重要。

如何健康地吃？

吃多少才好？心脏手术后
的饮食量要根据患者心功能恢
复情况而定。对于心功能仍未
恢复的患者，例如存在活动后
气促、心悸，下肢浮肿的患者，
过多的钠盐摄入会加重水肿和
高血压，增加心脏负担，因此
要注意限盐限水（盐小于4克/
天、水不超过1000毫升/天），
少量多餐；对于心功能恢复良
好的患者，饮食量无特殊禁
忌，但仍需定时进餐，避免暴
饮暴食和饥饿而加重心脏负
担，也要避免睡前进食而影响
睡眠质量。

吃点什么好？为了促进伤
口愈合和体力恢复，应多吃富
含优质蛋白质的食物，例如鸡
蛋、鸡肉、鱼、瘦肉，避免摄入过
多脂肪和胆固醇；可多吃富含胡

萝卜素、维生素C、维生素E和膳
食纤维的蔬菜和水果，如胡萝
卜、南瓜、椰菜、麦芽、坚果以及
橘类水果等；可适当吃一些富含
锌元素的食物，例如核桃、蘑菇
等，加快表皮细胞的生长。

要注意的是，一些高盐分腌
制食品，以及腐乳、辣椒、韭菜等
容易引发伤口感染，减缓愈合；
对于海鲜等易过敏食物，也要根
据自身情况合理选择；少喝咖
啡、茶和软饮料，可选择牛奶、果
汁提供更多的能量和营养。

此外，部分患者需要口服
华法林进行抗凝治疗，由于华
法林为维生素K拮抗剂，因此富
含维生素K的食物，如动物肝
脏、绿叶蔬菜等均可能影响华
法林的药效。但也不用过于担
心，只有在长期大量进食某种
食品时，才可能影响华法林作
用，一般的正常饮食，食物经常
变换，则不会由于某一种成分
过量而影响药物抗凝效果。

如何适当运动？

有不少患者认为，做了这
么大的手术，手术后应该尽可
能卧床休息，也有人担心影响
伤口愈合，不愿下床活动。其
实，早期适当运动对快速康复

诸多好处：适当运动可以帮助
恢复肌肉质量，提高身体机能，
恢复手术前的日常活动水平；
可以帮助扩张肺部，减少肺部
塌陷（肺不张）或肺炎的发生；
可以释放压力和紧张情绪，有
利于心理健康；还可以促进腿
部血液循环，降低深静脉血栓
形成的风险。

怎样运动才合适？手术后
的前6周建议以居家运动为主，
可尝试每天进行4到5次短距离
步行，并逐渐增加步行的距离。
要注意量力而为，避免剧烈运
动。刚开始运动时，轻度的疲
劳和呼吸急促是正常的，但如
果在运动中感到脉搏持续上
升，则要及时停下来休息。有氧
运动如太极、缓步跑、自行车等
是推荐的。爬楼梯时要谨慎，要
以个人的节奏缓慢进行，尽量不
要用手撑扶手来支撑身体。

在术后前两周，定期进行
呼吸功能锻炼也很重要。可使
用专用的呼吸锻炼器或吹气
球，4次一组，每天8到10组。

如何安全出行？

需注意，在心脏开放性手
术后的第一个月内，一般是不
建议乘坐飞机旅行的，如果有

不得已的情况，一
定要得到经治医
生的允许。

作为乘客乘坐汽车是可以
的，尽量选择后排入座；坐前排
座位时应尽量向后调整，避免
安全气囊对胸部的伤害风险。
可在胸部和安全带之间放一个
枕头，以减少刺激。若坐长途
车，要避免长时间同一坐姿，应
每两小时起身走动几分钟，以
降低下肢深血栓发生的风险。

能否驾驶汽车？这要视恢
复情况而定。如果进行了微创
手术，手术2周后可以恢复驾
驶。但如果进行了胸骨正中切
开的手术，应避免在4周内驾
驶，直至胸骨愈合且活动手臂
不感到明显疼痛时方可。

当然每位患者的康复过程
可能会由于病情差异而有所不
同，要根据医生建议和自身情
况相应调整。

如何保护好伤口？

日常学会清洁护理、保护
伤口很重要。其实伤口并不需
要每天换药，一般出院后每3-5
天去附近医院换药即可，但如
果敷料被汗打湿，最好及时
更换。

手
术2周后，
切口就不需要
遮盖纱布了，可以
自己取掉。手术后4天
就可以洗澡了，但前两周只
做淋浴，不能泡澡。可用无香型
沐浴液或温和的肥皂清洁切口，
并用干净毛巾轻轻吸干。

避免在切口上涂抹任何药
膏、油、乳霜，也尽量不要让切
口过度暴晒于阳光下，以免疤
痕颜色变深。

每天检查切口，如果有感
染的迹象，例如发红、异常颜
色、分泌物增加、发烧、疼痛加
剧等，须尽快就医。

要注意减少切口张力。当
咳嗽时，可抱住枕头以减少胸
部切口的疼痛和过度张力。要
避免提拉超过10斤的重物，特
别是在胸骨正中切开手术后的
前三个月内。胸部丰满的女
性，可选择手术胸罩或无钢圈
内衣，并在躺在床上的时候穿
上，以免切口受到牵拉。

据《羊城晚报》

脑出血是高血压并发症之一 这3类食物少碰
高血压是目前常见的一种

心血管疾病，而高血压本身并
不可怕，但它会带来许多严重
的后果，尤其是脑出血问题。
因此，大家必须密切关注自己
的健康状况，并采取有效的措
施来预防高血压引起的危害，
其中有3类食物建议少吃。

患高血压
离脑出血还有多远

高血压和脑出血之间存在
着密切的联系，统计显示，超过
50%的脑出血患者都有高血压
病史。高血压对于脑出血的影
响，主要体现在以下几个方面：

1.高血压会导致脑动脉硬
化 随着血压升高，血管壁逐
渐变得僵硬，失去了原有的弹
性。同时，血管内层也会因为
胆固醇和其他物质的沉积而逐
渐增厚。这些变化让脑动脉的

通畅程度下降，增大了出血的
风险。

2.高血压会加速脑血管老
化 随着年龄增长，脑血管内壁
会逐渐变窄，产生血栓。而高血
压患者由于血管壁和内层的损
伤严重，血管老化的速度更快，
使得脑出血的风险也更大。

3.高血压会引起脑部血管
炎症 在高血压的情况下，血
液中的炎性因子会对血管壁造
成直接损害，导致脑部血管发
生炎症反应，进一步增加了脑
出血的风险。

高血压引起脑出血
有哪些症状

1.头痛 脑出血后最明显
的症状就是剧烈头痛，通常持
续时间较长，甚至可能伴有恶
心、呕吐等症状。这是因为脑
部血管出现破裂导致大量血液

流入脑组织，并且压迫周围神
经末梢，引起强烈的头痛。

2.意识障碍 脑出血后，
由于大量血液压迫脑部神经，
可能会导致意识障碍，表现为
昏迷、嗜睡等。还能出现记忆
力减退、语言不清等症状。这
些症状都需要引起重视，并及
时就医。

3.牵连运动障碍 脑出血
后，由于血液的压迫作用，可能
会对周围神经末梢造成牵连损
伤，导致肢体瘫痪、运动不灵活
等症状。此外，还可能出现面
部抽搐、手脚麻木等症状。

4.视力异常 脑出血引起
的高血压也可能会影响到视
力。一些患者可能会出现视野
模糊、双眼重影等症状，有些甚
至可能会出现视物不清、失明
等症状。

5.心悸、气短 高血压引
起的脑出血后还可能出现心

悸、气短等症状，这是因为大量
的血液流入脑组织后，导致心
脏功能受到影响，进而引发这
些症状。

3类食物或诱发脑出血慎吃

1.含钠高的食物 过量的
摄入会引起水钠潴留，导致血
压升高。高血压患者应该减少
日常饮食中的钠盐摄入量，建
议每天的摄入量不超过6克。
因此，高血压患者应该少吃含
钠高的食物，如咸菜、咸鱼、腌
肉等。除了以上食品，还有很
多看似不含盐分但实际含有较
多钠的食品，例如方便面、火
腿、罐头食品等也要尽量少吃。

2.高脂肪食品 高脂肪的
食物往往都含有较多的胆固
醇，容易导致动脉粥样硬化。
而在高血压患者中，动脉粥样
硬化的发生率更高。因此，高

血压患者要少吃高脂肪食品，
如酥皮、奶油、猪肉等。当然，
并不是所有的脂肪都是对身体
有害的，一些富含单不饱和脂
肪酸的食品反而有助于降低血
压，如橄榄油、坚果、鱼类等。

3.含咖啡因的饮料 咖啡
因是一种刺激性物质，会使血
管收缩，增加心脏的负担，引起
血压升高。因此，高血压患者
应该少喝含咖啡因的饮料，如
咖啡、浓茶、可乐等。

一些研究表明，适量的咖
啡因摄入可以刺激中枢神经系
统和心血管系统，提高身体的
代谢率，从而有助于降低血压。
所以，高血压患者可以适当地
喝一些低咖啡因的茶或咖啡，
但是要注意控制量。

总的来说，高血压患者应
少吃含钠高、高脂肪、含咖啡因
的食品，同时注意增加运动、适
量减轻体重。 据《重庆晨报》
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