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中医理论认为：春夏养阳，秋
冬养阴ʪ因此，秋冬季节养生保健
应从以下几点入手ʪ

分清虚火实火方能对症

秋冬季节天气干燥，人体很容
易Ž上火žʪŽ上火ž为民间俗语，又
称Ž热气ž，属于中医热证范畴ʪ中
医认为人体阴阳失衡，内火旺盛，
即会上火ʪ因此所谓的Ž火ž是形
容身体内某些热性的症状，而上火
也就是人体阴阳失衡后出现的内
热证候，具体症状如头痛眩晕ʩ目
赤耳鸣ʩ咽喉肿痛ʩ口舌生疮ʩ牙龈
肿痛ʩ大便燥结等ʪ如今已经要立
冬了，天气干燥，人体就更容易出
现上火的症状ʪ

上火分为两种情况，即实火
和虚火，须辨证治疗ʪ一般认为
实火多由于火热之邪内侵或嗜食
辛辣所致，而精神过度刺激ʩ脏
腑功能活动失调亦可引起实火内
盛ʪ实火的症状是面红目赤ʩ口
唇干裂ʩ咽喉肿痛ʩ牙龈出血ʩ
疖疮乍起ʩ舌红苔黄ʪ秋冬季节
因天气干燥ʩ体内阴津不足等原
因，容易导致虚火，可进一步分
为阴虚火旺和气虚火旺两型ʪ阴
虚火旺多表现为潮热盗汗ʩ形体
消瘦ʩ口燥咽干ʩ五心烦热ʩ躁
动不安ʪ气虚火旺常见症状有全
身低热ʩ畏寒怕风ʩ喜热怕冷ʩ
身倦无力ʩ舌淡苔薄ʪ

一般来说，虚火症状轻，时
间长并伴手足心热ʩ潮热盗汗
等，而实火症状重，来势猛ʪ对
于实火和虚火两种上火，也需要
对症治疗ʪ实火采用苦寒制火ʩ
清热解毒ʩ泻实败火的原则和方
法 ；而虚火的阴虚火旺治疗时应

以生津养血ʩ滋阴降火为原则ʪ
气虚火旺者治疗时应以补中益
气ʩ甘温除热为原则，虚火应该
多吃一些补阴的食物，如梨ʩ荸
荠ʩ琵琶ʩ银耳ʩ百合等ʪ

万物封藏正是养肾好时机

冬季即将到来，是自然界万
物封藏的季节，而肾脏在五行属
水，为阴藏，所以冬季正是养护
肾脏的好时机ʪ养肾补肾，可以
从以下几方面入手：

1.定时饮水：人体若是水液不
足，可能会引起浊毒的滞留，从
而加重肾脏的负担ʪ所以，定时
饮水是非常重要的养肾方法ʪ年
轻人喜欢各种口味的饮料，很多
人用饮料来代替饮用水，但饮料
中常常含有大量的矿物质ʩ添加
剂ʩ色素ʩ防腐剂等，这些物质
进入人体容易对肾脏造成伤害ʪ

2.少吃盐：盐在体内的代谢途
径主要有两个，一是通过身上的
毛孔以汗水的形式排出来，二是
通过肾脏代谢排出来ʪ摄入的盐
分太高，盐当中的钠成分会导致
水分排出不顺畅，更进一步加重
肾脏的负担ʪ

3.有尿不要忍：天气渐渐冷了
起来，很多人睡觉时迷恋温暖的被
窝，就算是有尿意，也不愿冒着寒
气爬出来ʪ殊不知，积存的小便会
成为水浊之气，侵害肾脏ʪ

４.多吃含锌食物：多食用具
有护肾利尿作用的食物，如动物
肝脏ʩ瘦肉ʩ胡萝卜ʩ冬瓜ʩ西
红柿ʩ柑橘ʩ柿子ʩ干果类ʪ这
些食物内含丰富的蛋白质ʩ维生
素ʩ锌类微量元素等，有利于提
高机体的免疫力ʪ

日常生活中注重Ā养心ā

养心健脾ʩ益气补血，可以帮
助人们的气血运行顺畅ʪ气为血
之帅，血为气之母，两者是相互协
调ʪ气血调畅，则五脏安和，冲任
通盛ʪ

Ž心理平衡ž是健康长寿的基
石 ，《 黄帝内经》认为是Ž恬淡虚
无ž，即平淡宁静ʩ乐观豁达ʩ凝神
自娱的心境ʪ首先要做到少怒，这
是在情志层面养心ʪ中医认为，情
志致病ʪ其中，怒是七情中非常强
烈的一种情绪ʪŽ怒不节，气乃不

固žʪ怒则气机不畅，出现气逆和
气滞ʪ止怒的主要方法包括有意
识地转移目标ʩ平衡稳定自己的心
境或改变一下环境等ʪ

养心还要注重养心阳ʩ养心阴
和养心血ʪ心阳虚是心气虚的发
展，是心脏功能减弱的一种表现ʪ
心阳虚者经常出现心慌气喘ʩ四肢
冰冷ʩ面色苍白的症状，这类人关
键要避免出汗过多 ，以免伤了心
阳ʪ心阴虚的人，常常会出现Ž五
心烦热ž，这样的人要避免过度劳
累，有助缓解心阴虚症状ʪ心血虚
的人，常会出现头晕乏力ʩ脸色发
白ʩ唇甲色淡的症状ʪ

养心，可以适当多吃一些黑色
和红色的食物ʪ黑米ʩ乌骨鸡ʩ黑
豆等Ž黑色ž食物，有助于补血健
体ʩ促进血液循环ʩ减少手脚冰冷；

大枣ʩ红糖等Ž红色ž食材能补中益
气ʩ养血安神，是养心补血的常用
佳品，特别对女性朋友来说，可以
多吃一点ʪ中医认为，大枣性味甘
温，富含铁元素，病后体弱ʩ贫血以
及冬季手脚冰凉的女性都适合用
大枣调理身体ʪ如果条件允许也
可熬制一些养心健脾ʩ益气补血的
汤羹，诸如乌鸡枸杞汤ʩ莲子猪蹄
汤等ʪ

来源：北京晚报

秋冬养生保健谨记这几点
ǃ北 宛

提起胸痛，可能因为轻重不
一 ，每个人的处理方式也不一
样ʪ有的人痛过一阵后以为没事
了不必大惊小怪 ，有的人很重
视，花了不少时间打电话托人咨
询医生，但多数人都怕去医院，
总想着熬一熬就能挺过去ʪ

你可能不知道，胸痛其实是
心脏给你的Ž预警ž，想硬撑着
Ž挨一挨ž就行？小心，这可能
是在Ž玩命ž！

医生提醒，胸痛与许多致命
性疾病相关，急性心肌梗死ʩ心
绞痛ʩ主动脉夹层等，它们常见
症状就是胸痛，其中急性心肌梗
死 ，病死率及并发症发生率极
高ʪ对于急性胸痛患者来说，早
识别ʩ早呼救ʩ早确诊ʩ早救治
十分关键，任何一个环节出现延
误都会影响救治效果ʪ

胸闷胸痛 怎么重视都不过分

今年9月的某一天深夜，70多

岁的张伯在家睡觉 ，夜里突然出
现无明显诱因的胸闷ʩ心悸和头
晕 ʪ张伯想着晚上不要打扰家
人 ，打算等天亮之后再去医院 ，
于是自行服药后继续睡觉 ʪ后
来实在撑不住了才叫家人 ，结果
到医院后已回天无力 ，张伯最
终因心肌梗死去世ʪ

今年9月的某一天傍晚 ，60
多岁的陈伯在荔枝湾涌散步时突
然感觉胸痛ʩ头晕，由于陈伯之
前有过Ž经验ž，知道胸痛不能
拖 ，马上让朋友帮忙打120把他
送到广医三院胸痛中心ʪ经心电
图 提 示 他 Ž 急 性 下 壁 心 肌 梗
死ž，医生立即开启绿色通道ʪ

广 州 医 科 大 学 附 属 第 三 医
院 心 血 管 内 科 陈 晞 明 主 任 指
出 ， 当 时 陈 伯 的 情 况 相 当 危
急 ，到达医院时又出现4次室颤
并伴随着休克等危及生命的情
况 ，他和医护团队一边争分夺
秒地开通血管 ，在陈伯的右冠
脉放了支架 ，一边持续不断地

给他做心肺复苏ʩ电除颤和补
液，终于把他从Ž鬼门关ž拉了
回来ʪ

同样是出现胸痛，张伯由于
不愿打扰家人 ，Ž熬到天亮ž再
说，耽误了最佳的救治时间最后
导致了死亡ʪ陈伯马上请人拨打
120送到医院处理，两者的结果完
全不一样ʪ不少胸痛患者胸痛过
后，以为熬过去了就没事了，但
是真正Ž要命ž的是随之而来有
可能发生的室速或室颤，这也是
导致胸痛患者死亡的最主要原因
之一ʪ陈晞明提醒，超过6%的急
性冠脉综合征患者在出现症状的
48小时内会发生室速或室颤ʪ所
以，对待胸闷ʩ胸痛，怎么重视
都不过分，哪怕到了医院后发现
是Ž虚惊一场ž，也好过因不在
意导致悲剧ʪ

遇到胸痛 记住两个Ā120ā

心梗很多人都听说过，但未

必知道它有多凶险ʪ陈晞明解
释，心肌梗死就是为心脏供血的
血管被堵塞了 ，无法为心脏供
血，没有了供血，心肌细胞就会
开始坏死，从而心脏也会减少向
身体各个组织器官供血ʪ因此，
心肌梗死死亡率很高，黄金救治
时间是120分钟ʪ120分钟以内救
治的话，心肌细胞坏死面积会大
大减少，而心肌细胞坏死的面积
直接决定了患者的生存率和以后
的生活质量以及并发症出现的
概率ʪ

遇到胸闷ʩ胸痛ʩ心悸等疑
似症状该怎么办？陈晞明支招：
记住以下几点，特别是牢记Ž两
个120ž ，第一是Ž有胸痛 ，要
拨打120ž ，第二是争取Ž黄金
120分钟ž救治时间ʪ

1.如果有胸闷胸痛症状，马上
拨打120寻求医务人员帮助；

2.平躺休息，保持空气流通，
放松心情，避免紧张；

3.密切监测血压和心率；

4.舌下含服或嚼服硝酸甘油
片 1 片 ，若 症 状 不 缓 解 ，1 0 ～
1 5 分 钟 后 再 次 含 服 硝 酸 甘
油片 ；

5.有条件的可以吸吸氧，以助
缓解症状；

6.保持电话畅通，确保120可
随时沟通ʪ

他还提醒患者及家属，要摒
弃下面两个错误做法：

错误做法1：把宝贵的时间花
在打电话咨询亲戚朋友，不及时
寻找专业的救助；

错误做法2：总希望服药后能
等来病情自行缓解 ，或者抱着
Ž熬一熬ž会有好转的想法拖着
不就医ʪ

总之 ，出 现 急性 胸痛 ʩ 疑
似心梗 ，应马上寻求专业的帮
助 ，同时想办法自救很重要 ，
切莫延误抢救的最佳时机ʪ

来源：广州日报
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