
人体的颈部两侧各有一条颈动脉，是
连接心脏和头部的主要血管通道，堪称“生
命通道”。可要是这里长了“垃圾”，变成凹
凸不平的“斑块”，麻烦就大了——轻则堵
得大脑缺血头晕；重则斑块突然“掉渣”，顺
着血流堵在脑血管里，直接引发中风（脑卒
中），后果不堪设想。
南京市中西医结合医院神经内科副主

任医师张林介绍，颈动脉斑块特别“狡猾”，早
期它只是悄悄长，基本没感觉。等它把血管
堵了一半以上，或者斑块不稳定时，大脑供血
不足，才会“报警”。比如，头晕头痛。突然一
阵头晕，像喝了酒一样；或者头痛固定一个地
方，休息也不好转。也可能表现为手脚发麻、
没劲，拿东西突然掉了，走路腿发软，或者一
边脸、胳膊麻。也会有记性差、看东西模糊等
症状，比如，刚说的事转头就忘，看东西像蒙
了层雾，还可能莫名耳鸣。
值得重点提醒的是，早期没症状不等

于没事！40岁以上，有高血压、高血脂、糖
尿病、吸烟、肥胖的人，最好每年做一次颈
动脉超声检查，能清楚检测到有没有斑块、
斑块大小及性质等。
如果超声发现问题，医生可能会让做

CTA（CT血管造影）或MRA（磁共振血管
造影），更清楚地看血管堵了多少；极少数
情况需要做DSA（数字减影血管造影，有
创检查），这是诊断的“金标准”，一般准备
手术时才做。
对付颈动脉斑块，生活方式是“基石”，

这四件事必须做到：
1.少吃“堵血管”的，多吃“通血管”的
少吃些油炸食品、动物内脏、甜食。这

些会让血液里“脂肪垃圾”变多，加速斑块
生长。每天盐别超5克（约一啤酒瓶盖），
高血压的人更要少；多吃些新鲜蔬菜、水
果、粗粮，纤维多，帮着排“垃圾”。优质蛋
白比如鱼、鸡肉（去皮）、豆类。
中医也有一些食疗的方法，比如脾虚

痰湿的人（平时痰多、肚子胀、舌边有齿印
且舌苔白厚），多吃些山药、薏米、莲子，帮
着健脾化湿。
2.动起来：快慢结合气血活
每周至少150分钟中等强度运动，比

如健步走、慢跑、游泳、骑自行车。
中医更推荐“慢运动”：太极拳、八段

锦、五禽戏，这些运动强调“调呼吸、畅气
血、活筋骨”，能让气血流通更顺畅，还能安
抚情绪，一举两得。
3.戒烟限酒
吸烟会直接损伤血管壁，让斑块更容

易长；喝酒太多伤肝伤脾，脾胃差了“痰湿”
更多，斑块更难消。
4.少生气、少熬夜
长期焦虑、压力大，血压会升高，代谢会

紊乱，斑块容易不稳定。中医说“怒伤肝、思伤
脾”，生气会让肝气郁结，血堵得更厉害。每天
尽量11点前入睡，保持心情开朗，气血顺了，
斑块发生的概率也少了。 通讯员 杨璞
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健康提醒

鼓膜穿孔别轻视 及时治疗重获“声”机
数月前，李先生不慎遭遇左耳外伤，当

即出现耳痛、耳鸣症状，听力也有所下降，
被诊断为“左耳外伤性鼓膜穿孔”。遵医嘱
进行保守治疗后，穿孔未能自行愈合，左耳
听力持续下降，交流十分困难。近期，李先
生慕名来到东南大学附属中大医院，找到
耳鼻咽喉头颈外科主任陆玲教授就诊，并
接受了左侧鼓膜修补术（鼓室成形术I型），
手术顺利，术后复查显示鼓膜愈合良好。
左耳听力显著改善，他终于摆脱了单耳听
声的困境，生活质量大幅提升。
其实，外伤性鼓膜穿孔并非小事，当

保守治疗无效时，及时进行鼓膜修补手术
是恢复听力和保护中耳健康的关键。
那么，外伤性鼓膜穿孔是如何发生的

呢？该院耳鼻咽喉头颈外科陈慧君医师
介绍，它分为直接损伤和间接损伤两种情
况。直接损伤包括挖耳不当，比如使用棉
签、发卡、挖耳勺等工具挖耳过深或用力
过猛；异物入耳，像尖锐物体如火柴棍、笔
尖意外插入；还有掌掴或爆震，比如用力
扇耳光、爆炸冲击波、烟花爆竹近距离爆
炸产生的巨大气压冲击。间接损伤则有
颅脑外伤，即颞骨骨折可能波及鼓膜；以
及气压伤，如潜水下潜过快未能及时平衡
中耳压力、飞机急速下降时剧烈耳痛后都
可能导致穿孔。
陈慧君表示，当鼓膜穿孔时，身体会

发出一些信号。比如突发耳痛，受伤瞬间
常有剧烈耳痛，之后可能减轻；耳道会有
出血或渗液，穿孔瞬间可能有少量鲜血或
血性液体从耳道流出；听力会下降，感觉
患耳听声音模糊、发闷，像隔了一层东西，
且听力下降程度与穿孔大小、位置有关；
还会出现耳鸣，耳内有嗡嗡声、嘶嘶声或
其他异常声响；较少见的情况是眩晕，如
果损伤波及内耳，可能出现天旋地转感；
部分患者还会有耳内“漏风”感，在擤鼻或
打喷嚏时感觉耳内有气体进出。
陆玲教授指出，如果发生鼓膜穿孔，

注意以下关键点。首先，立即停止正在进
行的可能造成伤害的动作，比如挖耳或异
物入耳时，立刻停下。其次，保持耳道干
燥，绝对禁止进水，切勿自行向耳内滴药，
洗头洗澡时也要避免污水入耳。同时，要
禁止擤鼻，因为擤鼻会增加中耳压力，可
能将鼻涕吹入中耳引发感染，或阻碍穿孔
愈合，有鼻涕应轻轻回吸至咽部吐出。另
外，要避免用力动作，如打喷嚏、咳嗽时尽
量张口，减轻耳内压力变化。发生鼓膜穿
孔，建议立即前往正规医院耳鼻咽喉头颈
外科就诊，医生会通过耳镜等检查明确穿
孔情况，判断有无合并感染、听骨链损伤
等，并给出专业处理意见。

通讯员 王倩 程守勤
南京晨报/爱南京记者 钱鸣

疾病与健康

健康资讯
钱先生：儿子10岁，右眼近视325度，

左眼275度，有过敏性鼻炎。请问这样的
话能戴角膜塑形镜吗？
南京市中医院眼科主任 刘昳：具体

情况应根据过敏性鼻炎严重情况而定，若
一年中过敏性鼻炎多次发作，且每次发作
时较为严重，则不适合戴角膜塑
形镜；若一年中过敏性鼻炎只发
作1—2次，且每次发作时间为
一星期左右，是可以戴角膜塑形
镜的。角膜塑形镜（简称OK镜）
是一种特殊的隐形眼镜，它是通
过每天晚上过夜佩戴一个硬性的
接触镜，使得我们角膜表面形成
一个重塑和每日的维持，从而达
到白天矫正视力这样一个效果。
因为角膜塑形镜近视控制的机理
和塑形后的周边离焦有关，停戴

后角膜回弹，周边离焦变弱，视物模糊，之
后重新戴起时视力恢复，这种频繁交替对
视力控制不利，所以一般情况下不建议周
期性停戴。
专家门诊时间：周一上午、周三上

午。 南京晨报/爱南京记者 戚在兵
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立秋养生需兼顾“防暑”与“润燥”
立秋是二十四节气中的第十三个节气，

也是秋季的第一个节气，标志着孟秋的开
始。此时阳气渐收、阴气渐长，但暑热未
退。江苏省第二中医院门诊部副主任邹兰
亭副主任中医师建议，秋季燥气当令，养生
需兼顾“防暑”与“润燥”。

饮食：润肺防燥，少辛多酸
1.多吃白色食物。秋燥易伤肺，可多吃

百合、银耳、雪梨、莲藕等白色食物，滋阴润
肺，缓解口干、皮肤干等问题。
2.少辛多酸，收敛肺气：减少葱、姜、辣

椒等辛辣食物，避免发散阳气；多吃葡萄、山
楂、柠檬等酸味水果，帮助收敛肺气。
3.慎贴“秋膘”：现代人营养过剩，盲目

进补易加重肠胃负担。体瘦或营养不良者
可适量吃鸭肉、豆类；肥胖或“三高”人群建
议以素食为主，如菌菇、豆腐等。

起居：早睡早起，保暖防凉
1.调整作息早睡：（建议21—22点）顺应

阳气收敛，早起（5—6点）舒展肺气，还能降

低血栓风险。
2.“秋冻”有度：初秋温差大，白天防暑，

早晚加衣。健康人群可适当“秋冻”增强耐
寒力，但老人、儿童需及时添衣，避免受凉。
3.防空调病：立秋后空调温度不宜过低

（26℃左右），避免直吹，注意颈背、腹部和关
节保暖。

运动：温和锻炼，避免大汗
1.推荐太极拳、八段锦、慢跑等中低强

度运动，微微出汗即可，既能增强免疫力，又
不过度耗气。
2.避开极端时段，避免正午高温，于清

晨或傍晚时运动，以防中暑或感冒。

情志：静心防“悲秋”
秋季易情绪低落，可通过以下方式调节：
多晒太阳：缓解抑郁情绪。
培养兴趣：书法、音乐等静心活动有助

于收敛神志。
亲近自然：去公园、郊外看看蓝天白云，

感受秋天的美好。

多与友聚：聊天、分享快乐，心情自然开朗。

防病重点：润燥+防暑
1.防秋燥：多喝温水、淡茶，皮肤干燥者

可涂保湿霜，室内使用加湿器。
2.防“秋老虎”：立秋后仍可能高温，需

继续防中暑，避免长时间暴晒。
3.防霉防过敏：潮湿天气注意衣物晾

晒，避免食用霉变食物引发肠胃病。

推荐几款养生药膳
1.南瓜莲子桂花羹
材料：南瓜200g、莲子 100g、干桂花

10g。
做法：干莲子用清水浸泡3小时左右，吸水

变软后去芯备用。南瓜剔除南瓜籽后去皮，切
成小丁备用。锅中烧水，先下入莲子炖煮10
分钟，然后加入南瓜丁再同煮10分钟。最后
将干桂花倒入汤中焖上2分钟即可。
功效：健脾养胃，养心安神。
2.西洋参石斛麦冬炖排骨
材料：西洋参5g、石斛10g、麦冬5g、排

骨200g。
做法：排骨剁块用水清洗干净，冷水下

锅焯烫，加葱、姜、料酒去一下排骨的腥味，
水开以后把排骨捞出，清洗干净后放入砂锅
中。锅中放入西洋参、石斛、麦冬，加入适量
的清水，烧开后转文火炖煮2个小时左右。
最后盛出装盘，根据个人口味加入适量的盐
调味。
功效：益气养阴、益胃生津。
3.百合茯苓陈皮茶
材料：百合5g、茯苓5g、陈皮5g。
做法：将陈皮和百合用清水冲洗干净，

去除杂质。将陈皮切成薄片，便于茶汤更好
地吸收其营养成分。将茯苓与陈皮、百合一
起放入锅中，加入适量的清水。大火煮沸
后，转小火慢煮10分钟，让陈皮、百合和茯
苓的香气充分释放。加入适量的冰糖，根据
个人口味调整甜度。煮至冰糖完全溶解，即
可关火。将煮好的茶汤倒入杯中，温饮。
功效：健脾祛湿、润肺安神。

通讯员 苗卿 葛妍
南京晨报/爱南京记者 孙苏静

健康问答

15951803813（微信）订版电话
遗失南京格霖特金属材料有限
公司公章，声明作废，并声明寻
回后不再使用。
南京市江宁区淳化街道索墅社
区社会组织培育指导中心遗失
江苏紫金农商银行股份有限公
司七里岗支行开户许可证，核
准号：J3010093064701，声明作废。
遗失南京荣新佰办公家具有限
公司公章一枚，声明作废。
遗失南京闲居企业管理有限公
司营业执照正副本，统一社会信
用代码91320114MA2597TR9C，
声明作废。
殷芝龙于2025年08月2日不慎
遗 失 身 份 证 ，身 份 证 号
320982198812241518，特此声明。

遗失董锋（32012319801030021X），
原深井泵厂地块搬迁项目，搬
迁补偿协议，声明作废。
郝 端 洲 （ 身 份 证 号 ：
32011219490212041X）遗失位于
南京市六合区文晖路莉湖花园
小区5号楼一单元403室购房合
同，合同号：六房买卖契字5-403
号，声明作废。
遗失江苏龙者科贸发展有限公
司，营业执照正副本及税务证正
副本各一份，声明作废。
遗失溧水区永阳镇敬老院社会
组织的正副本，统一社会信用
代 码 52320117MJ58390070，公
章，财务章，法人章（颜红）印，
声明作废，并声明寻回后不再
使用。

近日，南京市中医院以经典为根、实践
为本，设立金陵医派中医教学门诊，开启中
医诊疗与教学的新篇章，为广大市民群众就
医提供更优质的体验。据了解，作为南京市
首家金陵医派教学示范门诊，既是疑难病诊
疗的权威平台，更是中医传承的重要基地。
据悉，该举措旨在深入贯彻落实国家

卫生健康委、国家中医药局等联合印发的
《医务人员职业道德准则（2025年版）》文
件精神，为“三好一满意”（服务好、质量好、
医德好，群众满意）主题实践活动拉开序
幕，通过系列务实举措切实强化医务人员

队伍建设，引导医务人员自觉加强医德修
养，规范执业行为，全面提升职业道德素
养，有力保障人民群众健康权益。据了解，
该教学示范门诊由省市级名中医领衔，汇
聚金陵医派传承人及资深专家，采用“临床
带教”模式——在真实诊疗场景中，通过病
例分析、方药讲解等环节，实现“教学-实
践-传承”三位一体发展，助力青年医师夯
实经典理论基础，提升临床实践能力，培养
兼具传统底蕴与现代思维的中医人才，全
心全意为患者服务。 通讯员 李珊 张明

南京晨报/爱南京记者 戚在兵

南京市中医院开设首家
金陵医派教学示范门诊


