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天气晴好，神农公园游龙湖畔黄叶与一湖碧水交相辉映。

通讯员/张顺湘 摄

湖

心心念念的
雨水要来了
本周最高温回暖

到22℃
这一周，株洲的天气或许可以

用“波澜不惊”来形容，每一天都

跟前一天差不多，岁末的日子平静

安稳。

市气象台说，未来几天，天气

依然不会有大变化。整个城市以

多云天气为主，气温回升，周末有

降雨。其中，6 日至 9 日，不仅晴天

满满，气温也不低，最高气温上升

至 22℃左右。9 日夜间开始有一轮

中等强度的降水过程。

也正是因为晴天的缘故，明后

两天清晨，局地还有雾。

尽管天气不错，但有一个季节

今年比较慢性子，那就是冬天。

当下，整个城市暖意融融，上

周全市平均气温 11.6℃，较历年同

期偏高 0.9℃，处于偏暖状态。

而要等冬天到来的各位，本周

恐怕要再等等了。

以往，株洲在 12 月 1 日左右就

进入了气象学意义上的冬天（连续

5 天的平均气温在 10℃以下），而今

年，眼看就到大雪节气，我们依然

在等待冬天。

在 2023 年的最后一个月，祝愿

大家都能在生活中收获一份爱，天

天心中有阳光。

（王娜）

今天 多云 7～19℃

明天 多云间晴 8～19℃

后天 晴间多云 8～21℃

风力：2～3级

风向：北风

（市气象台12月4日16时发布）
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问：一般来说，大部分患者最终会选择居家康

复，对此，有哪些建议呢？

答：患者和家属要明确居家康复的两大目的：

一是保持在康复机构里已经取得的治疗效果；二

是即使遗留某些功能障碍，也要尽力改善生活质

量。前者可以通过社区康复机构或者远程康复指

导来实现，后者则需要患者及家属共同努力。

对居住空间进行适当的无障碍改造是十分必

要的。例如，将勺子换成粗柄勺，以便于患者抓

握；对浴盆或浴缸进行改造，以满足轮椅停放需求

等。此外，一些新型技术如人工智能、虚拟现实

等，也可被运用于居家康复。

除以上几点外，居家康复中，家属扮演着极为

重要的角色。患者患病后，其心理总体上会经历

5 个阶段的变化：1. 震惊期（因发病突然而无法接
受患病事实）；2. 否认期（因早期功能恢复较快而
拒绝承认患病，并积极配合治疗）；3.抑郁期（情绪
低落、不愿配合康复等）；4.反对独立期（拒绝做力
所能及的事情）；5.适应期（接受患病现实，积极配
合康复）。面对不同时期的患者，家属应随时调整
照护策略，并在心理照护上多下功夫，从而帮助患
者尽快进入适应期。

划重点：家属掌握卒中患者发病
后心理变化，照护起来更高效。

（据《健康报》）

划重点：卒中康复治疗效果与多个因素相关。

居家康复有讲究

远离带状疱疹的
那些谣言

谣言一：带状疱疹长满一圈就会死人。

根据临床观察及研究，带状疱疹长满一圈不会导

致患者死亡。患者通过合理的治疗可以痊愈，但部分

患者会遗留神经性疼痛。

谣言二：长在腰上的才是带状疱疹。

带状疱疹可能出现在身体任何一个部位，如面部、

腰腹部、颈部、臀部等，并非只长在腰部，只是腰部更

常见罢了。

谣言三：带状疱疹没有传染性。

带状疱疹是由水痘-带状疱疹病毒导致的。没

有接触过这种病毒的人，与患者接触后就有可能被

传染。

谣言四：带状疱疹一生只得一次。

近年来的研究发现，个别带状疱疹患者会再次发

病，且两次发病不在同一位置，复发时间也长短不

一。带状疱疹并非一生只会得一次，得过之后也不会

终身免疫。

谣言五：皮肤上的水疱好了，就是治愈了。

不完全是。带状疱疹病毒一旦破坏了神经，修复

时间漫长，严重的还会发展为后遗神经痛。即使红斑

与水疱消失，神经痛依然会伴随患者，依然需要治疗。

谣言六：只有年纪大的人会得带状
疱疹。

年纪大的人患病率比年轻人高，临床症状比年轻

人更严重，但无论男女老少都可能患上带状疱疹。

谣言七：带状疱疹无法预防。

带状疱疹是可以预防的。增强抵抗力，锻炼身体，

避免疲劳和熬夜，均衡营养，注意休息，可以很大程度

上避免带状疱疹的发生。如果是老年人，还可以通过

注射带状疱疹疫苗来预防。 （网络综合）

“大雪”
是进补的好时节

12 月 7 日是“大雪”，“大雪”素有“冬天进补，开春

打虎”的说法。此时饮食方面应注意温补助阳、补肾

壮骨、养阴益精，可适当进食羊肉、狗肉、牡蛎、韭菜、

牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼肉等食物。此外，日常宜多喝热

粥，增加热量和营养，如糯米红枣粥、八宝粥、小米粥、

蔬菜粥、鱼片粥、肉粥等。下面介绍一主食一菜品一

汤品。

主食：红薯粥

配料：红薯 200克、小米 100克。

功效：补中益气、健脾养胃

做法：红薯清洗干净，削掉外皮，切成自己喜欢大

小的块状或者是丁状；锅中加入红薯块、清洗干净的

小米，倒入大约 1000 毫升的清水，因为加了红薯，水可

以稍微多给一些，煮好后装碗即可。

菜品：韭菜炒腊肉

配料：韭菜 250克、腊肉 100克，虾米、食用油适量。

功效：温中行气、健胃提神

做法：韭菜洗净切段；锅烧热放少许油，倒入腊肉

煸炒一下，爆香后加入韭菜和虾米；炒至韭菜熟后加

入适量食盐调味即可出锅。

汤品：桂枝羊肉汤

配料：山羊肉 500 克、桂枝 20 克、白芍 20 克、生姜 5

片、红枣 10枚、炙甘草 8克、草果 1颗、新鲜桔皮 1个。

功效：温补气血、辛甘助阳

做法：羊肉切小块，水煮去血水，后捞出备用；热

锅下茶油，下入羊肉翻炒至稍微焦黄；下入桂枝、白

芍、生姜、红枣、草果一起翻炒 2～3 分钟；下入冷水、新

鲜桔皮，大火煮开，文火炖 1.5小时至羊肉熟烂即可。

（据《家庭医生报》）

文摘·健康

卒中康复治疗 关键在“早”
世界卫生组织于 1982 年将每年的 12 月 3 日确定为国际康复日，强调促进患者或残疾人克服各种生

活障碍，全面参与社会生活。卒中是一种发病率高、死亡率高、致残率高的疾病。很多卒中患者都会出

现半身不遂、口眼歪斜、肢体麻木僵硬、语言功能障碍等后遗症，严重影响生活质量，给家庭和社会造成

巨大负担。卒中康复治疗成了大众非常关注的话题。

问：卒中为什么常见？它会给患者带来哪些

后遗症？

答：卒中是一种在全球范围内危害人们生活

质量的疾病。近些年，卒中的发病率呈升高趋势，

其主要原因是老百姓平均寿命延长，高龄老人和

心脑血管疾病等慢性病患者也逐渐增多，这些人

均是卒中的高危人群。

卒中是一种急症，主要分为缺血性脑卒中和

出血性脑卒中。这两种情况均会导致脑细胞缺氧，

进而出现功能受损。如救治不及时，患者常会遗留

“三偏”问题，也就是偏瘫（半身不遂）、偏盲（一侧眼

睛看不见）、偏身感觉障碍（没有痛觉等一般性感

觉）。还有些患者会遗留不能说话、听不懂别人说

话等语言功能障碍，或者无法正常咽下食物、口水

等吞咽功能障碍。如病灶在脑干，患者可能会有昏

迷、全身不能活动等症状，严重影响生活质量。

卒中常见且凶险

问：大家都知道，卒中救治越早越好，那么，卒

中康复治疗是否也要尽早开始呢？

答：卒中康复治疗的关键是尽早开始，科学进

行。一般来说，卒中发病非常突然，对脑细胞的损

害也是突然的。与卒中救治一样，卒中的康复治疗

也应尽早启动。对不同时期的患者应采用不同种

类的康复干预策略和措施。例如，对于早期或超早

期卒中患者，治疗上应先稳住患者的生命体征（血

压、心率、呼吸等），挽救生命，此时康复医师主要配

合临床医师工作，并做康复评估（或筛选）。紧急抢

救完成后，康复治疗就应该尽快启动了。

需要注意的是，早期康复时务必要帮助患者

做好预防，避免二次损伤。比如，如果患者左侧偏

瘫了，那么此时左侧肢体较软，肌张力很低，切不

可用力拉扯患肢，以免造成肢体受伤；同时还应进

行良肢位摆放（从治疗角度出发而设计的一种临

时性体位），减少挛缩的发生。再如，早期康复时

要关注患者是否有吸入性肺炎或坠积性肺炎，及

早预防上述问题，可为之后的康复治疗创造更好

的条件。

划重点：卒中是一种急症，如救治不及时，患者易遗留各类后遗症。

康复治疗越早开始越好

问：很多人觉得康复工作技术含量并不高，真

的是这样吗？

答：这个观点是错误的。脑卒中后出现的各

种功能障碍，主要由三方面导致。一是控制这些

功能的脑区或下行神经纤维出现了损伤，导致偏

瘫、失语等。二是由于继发性损伤导致，如肩-手

综合征、吸入性肺炎等。三是由于不恰当的护理

或康复手法导致的，如压疮、局部关节韧带损伤

等。当然，很多功能障碍是上述因素共同导致的。

功能改善的基础是脑组织的自我修复功能，

我们称之为中枢神经可塑性，正确的外部刺激可

以诱导可塑性向正常的方向发展，使患者的功能

得到改善，而错误的刺激则会导致可塑性向错误

的方向发展，可能会引出或加重异常模式，如痉挛

等。如何给予正常的外部刺激？这就考验康复工

作者的专业知识了。另外，正如前面提到，不恰当

的手法容易导致患者二次受伤。例如，有些家属

为患者活动患肢时，力气过大，将患者肩袖拉伤

了，导致肩-手综合征。由此可见，康复治疗一定

要由专业人士操作或在专业人士的指导下进行。

专业的康复治疗师具有基本的医学知识储备，并

经过系统、全面的基础理论和技能培训。

划重点：卒中发病很突然，康复治疗也应尽早跟上。

具体操作需要专业人士

问：有的人接受康复治疗后恢复很快，有些人

却很慢，这是为什么？

答：康复治疗后恢复快慢与疾病严重程度、

患者年龄、配合程度等密切相关。此外，恢复速

度本身也有规律可循。有一些患者咨询，自己

瘫痪很久了，再做康复治疗是否已经晚了。其

实，没有“错过时机”之说。只是卒中发病后不

同时期的患者接受康复治疗，其恢复速度有快

有慢。

一般来说，在康复治疗刚开始的时候，患者的

康复效果是最好的，恢复速度也最快。随着时间

推移，恢复速度会下降，但并非为零。在我们经手

的病例中，有些卒中患者发病两年后接受强制性

运动治疗，也能获得功能改善。

当然，是否给予患者正确的康复治疗方案也

是影响患者恢复快慢的关键因素。在进行康复治

疗前应对患者进行全面筛查和评估，并根据患者

恢复情况，不断优化康复治疗方案。

划重点：卒中康复治疗并非简单地为患者抬抬胳膊、动动腿，而是需要专
业人士进行操作或指导。

恢复速度有快有慢


