不喝水 血變稠 壯男突然中風 
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●42歲男子突然腦中風，右側肢體癱瘓，醫師發現，男子沒有三高問題、也沒有其他異常，研判可能是平常只喝飲料、不喝水，水分補充不足，造成血液濃稠，引發血栓中風。 

這名男子最近被送往醫院治療時右側肢體明顯癱瘓，醫師原本認為他有高血壓、高血糖及高血脂，引發中風，但檢驗都正常，家屬也表示，男子平日身體健壯，體重也保持適當，沒有慢性病，過去的健康檢查，也都沒有驗出三高。 
醫師懷疑病患有其他問題，陸續做了包括心臟、血管等檢查，也查不出異常，「可以算是非常健康的人」醫師說，卻突然中風，百思不得其解，後來從家屬口中，才認為可能與生活習慣有關。 
家屬表示，男子平日滴水不沾，「一口白開水都不肯喝」，天熱就只喝飲料，天氣冷喝得水更少，偶而家人泡老人茶，他也只喝一小杯，住院時責怪病患「你不肯喝水才會中風」。 
台灣台南市立醫院神經內科主任曾瑞昌表示，這名患者中風應該與不喝水有關，過去較常見的是老人家喝水少，造成血液濃稠發生血栓而中風，少見這麼年輕的患者。 
他提醒，很多年輕人不愛喝水、只喝飲料，但可能水分攝取不夠，長期下來，有可能造成血液與新陳代謝問題。 
台南市立醫院營養師張麗娟也表示，水分補充不足可能造成血流量不足，影響新陳代謝，補充水分以白開水最佳，每天應喝2000cc，飲料中不僅有糖分、還有其他添加物，都會對身體造成負擔，而且飲料喝的量不像白開水那麼多，相對攝取水分就不足，平常應注意每日都要補充足量水分。 
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杏仁67公克大約是中等顆粒60顆。 
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●不論是婚宴喜慶，或逢年過節，餐桌上總免不了花生、腰果及瓜子等堅果，讓人免不了一口接一口。過去有些專家擔心它的油脂偏高，但從歐美多項研究證實，堅果的營養價值高，可降低血液中的膽固醇，更是保護心臟的超級食物。 

★減緩老化 活化腦細胞 
台大醫院營養室臨床營養組營養師陳慧君指出，堅果含有豐富的單元不飽和脂肪酸、膳食纖維、植物固醇及礦物質 (如鎂、銅、鋅。鈣)。有些堅果也是omega-3脂肪酸和亞麻油酸很好的來源，有助於發炎指標下降。 
此外，堅果還蘊含多種有益健康的維他命E、K、葉酸及B群，以維他命E為例，它是天然的抗氧化物，可抵抗自由基對人體的傷害，達到減緩老化的效果。它所含的膳食纖維，還可以幫助排便，減少體內毒素的累積。 
陳慧君也表示，堅果也含有卵磷脂，不僅可活化腦細胞，更能促進腦神經傳導物質乙醯膽鹼的生成，所以對加強腦部靈活也很有幫助。 
★任何堅果 效果都不錯 
尤其是堅果所含豐富的單元不飽和脂肪酸，它降膽固醇的功效，近年更被學界所重視。以美國醫學會的「內科醫學檔案」期刊所發表的研究為例，平均每天吃67公克堅果的人，比起對照組，總膽固醇下降了 5.1%，而且俗稱「壞的膽固醇」的低密度脂蛋白（LDL）也少了7.4%。最重要的是，該研究指出，無論是什麼堅果，保健效果是一樣的。 
台灣台安醫院營養師李祥瑞指出，美國食品暨藥物管理局及多數實驗均已證實，堅果可降低心臟病的風險，每周吃兩次、一次八公克的堅果類食物，可降低11%罹患冠狀動脈心臟病的機率。 
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