【宣评带动】
生活中的医学常识
——浏览广州中医药大学“关心下一代工作”网站有感
（惠州学院陈李珍，2016年7月15日）

我是陈李珍，惠州学院经济管理系的学生，学号为1404120202219。
在贵校“关心下一代工作”网站宣评员、第一临床医学院中西医临床医学专业赖晓珊同学的推荐下，我打开了贵校的“关心下一代工作”网站进行阅览。

经由晓珊同学的热心推荐，我第一次登录了贵校关心下一代工作的官网，映入眼帘的一篇青春的绿色，充满着活力，也感受到了广中医的欣欣向荣之势。网页是分版块的，思路清晰，让人一目了然，我看了很多贵校老师和学生写的优秀的文章，让我印象深刻的是由吴运泉副教授发表的《预防脑中风背熟“三字经”》，它清楚明了地向我们诠释了生活中预防脑中风的医学常识和方法，让我受益匪浅。

心脑血管疾病是一种严重威胁人类，特别是50岁以上中老年人健康的常见病，具有高患病率、高致残率和高死亡率的特点。我之所以对这篇文章印象深刻，是因为近年来，心脑血管病越来越备受社会关注，并且患者年龄越来越小，这关系到我们祖辈和父辈的亲人的身体健康问题。

通过读这篇文章，我知道了中风发病与气候变化密切相关，而且在南方冬春季发病率也较平时明显增高。所以人们要更加注重饮食养生和生活方式的改变。这里面提及到的“三字经”包括：避风寒，情致畅。常沐足，少冲凉。少饮酒，多喝汤。早就寝，迟起床。

文章引用了红楼梦中贾府大小姐元春的例子，说明了机体受寒是诱发严重疾病的导火线，而七情六欲会扰乱人们的心理和心智，导致神经内分泌功能紊乱，最终导致出现内脏器官的病理性变化。所以我们最好保持冬季室温20℃和畅快的心情，做好预防脑中风的第一步。

文章建议人们沐足，最直接的好处可以改善睡眠质量。而勤冲凉会容易人人着凉，最好避免过长的泡澡或者蒸桑拿。

我们都知道红酒其实对心脑血管有好处，无论白酒红酒，少量的酒都会让人血液回家流通。

中国人有句一直流行的话，早睡早起身体好。当然，早睡能够保证我们的睡眠更加充足，所以每天睡8个小时是对我们精神状态有力保证。迟起床的意思是，呆日出才起，而不是像我们有的年轻人日上三竿才起床。当然，早晨和运动更配了，起床后最合适的锻炼就是散步、快走、慢跑、溜冰、打太极拳等。

读了文章之后，我深有感触，其实这些医学三字经都是我们生活中的常见的方法。身边有很多同学朋友的家人或者亲戚都有脑中风的患者，是因为他们从未去留意预防脑中风的这些生活中的医学常识。文章中这些精炼的词语包含了如何去预防脑中风的医学知识，是智慧的结晶。我们要学会致用，也会把这些三字箴言告诉我的祖辈父辈们，养成良好的饮食习惯和生活习惯，健康生活，远离脑中风。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年7月22日）
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