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中医调病讲究顺应四时，由于
五脏在不同季节的盛衰不同，因
此，在养生上也要有侧重点，即春
生、夏长、秋收、冬藏。《黄帝内经》
曾明确指出：“冬不藏精，春必病
温。”冬三月草木凋零，自然界万物
闭藏，人体的阳气也要潜藏于内，
冬藏是否做好决定来年健康与
否。这也是为什么很多人一到了
春天总是毛病不断，就是冬藏没有
做好。所以大家要做好冬藏，为健
康打下坚实基础。

冬不藏阳易伤“心”

冬季是万物蛰藏的时令，养生
也主张以“藏”为主。

人们都知道冬藏要以藏阳气
为主，以抵御冬季寒冷天气给身体
带来的各种不适。

但是，从冬至到小寒、大寒，冬
季最冷的季节里，心脑血管疾病加
重的人较多，患中风、心梗、冠心病

等疾病的人也比比皆是。
心脏在五行中属火，是“阳

脏”，冬季外界气候寒冷，寒气进入
心脏后会导致气滞，气滞又造成血
瘀，使血流减慢就会产生很多疾
病。所以每年冬季，心脏病突发事
件都比其他季节至少高 2-3 倍。
因此，冬季养生藏阳气，不光是藏
肾阳，也是帮助心脏抵御寒冷的刺
激而发生病变。

中医认为，心为五脏之君，主
血脉，藏神，心的气血充盈，神得以
涵养，那么人就头脑清楚、神思敏
捷、睡眠香甜。反之，如果人记忆
力下降，睡眠浅而多梦，严重者甚
至失眠、脑神经衰弱，稍稍活动就
气喘吁吁，那就表明心气、心血不
够用了。

冬季天气寒冷，易损伤阳气，
寒气入心容易引起供应心脏血液
的冠状动脉痉挛，原本已经有动脉
硬化和狭窄的血管更加狭窄甚至

闭塞，影响心脏供血，加重冠心病、
心肌缺血、心衰的发病；更重时血
流中如果有大的血瘀、脂类斑块就
容易堵塞血管，或者撑破血管，从
而造成心绞痛或心肌梗死。

阳气弱、心气衰，易发
冠心病

很多冠心病患者，冬季从温暖
的室内一出门，一口寒气吸进来，
心脏立刻感到不适。这是因为温
差过大，冷空气吸进来之后刺激心
脏血管的痉挛，诱发了冠心病。冠
心病一发作，人会心慌气短、胸口
剧痛、盗汗无力，胸口就像压了块
大石头，堵得难受喘不过气，人有
濒死感。

冠心病患者易疲劳，浑身总没
劲，说话有气无力，做事没精打
采。晚上睡觉得枕高枕头，半夜还
是会憋醒。很多冠心病老人，兜里
时时离不开药，身边处处离不开

人。最担心的是病情反复发作，最
终爆发心梗、心衰或猝死。

冬不藏阳，寒凝心脉，
心脏易缺血

中医理论认为：“百病在瘀，瘀
则病，病则通，通则祛病。”冬季寒
冷，人体阳气弱，这种天气易导致
血脉凝结，更加重了血瘀。血液是
人生命的源泉，人体器官由血液滋
养，哪里血供不上去哪里就会“闹
罢工”。

心脏供血不足心脏跳不动，人
会缺氧没劲、心悸气短、胸闷胸
痛。总觉得气压低、喘不过气，不
断拔气才舒服。心脏泵血不够还
会导致全身供血不足，人会失眠、
反应迟钝、记性差。还有人行动失
调，走路双腿直打绊。心肌缺血患
者做什么都没状态，干什么都打
蔫，还要长期面临走向心衰的风
险。 （羊晚）

冬季养生以“藏”为主

当家中出现了结核病患者
时，往往会出现一片惊慌，不知
所措，唯恐家庭其他成员被传
染上，这时，应做到以下几点，
才能确保家庭成员的安全。

1.首先应弄明白家庭其他
成员是否已感染上结核病。肺
结核传染性的大小取决于患者
是否排菌、排菌量的多少、排菌
时间的长短、密切接触的程
度。因家庭成员接触最密切，
被传染的可能性最大，特别是
儿童（儿童机体抵抗力较低，容
易感染上结核病）。当家中出
现了结核病患者时，特别是排
菌患者时，家庭其他成员应及
时到结核病防治机构就诊检
查，以便早发现、早治疗。

2.承担起家庭督导员的责
任。要想使患者尽快不排菌、
早一点不传染，最有效的方法
是强有力的抗结核治疗。有报
道说结核病患者经过正规有效
的抗结核治疗后半个月左右，
痰内的结核杆菌就被大量杀
灭，传染性就变得很小。结核
病的疗程长，服药次数多，患者
易忘记服药，特别是症状轻、病
情好转症状消失或老年人、儿
童。因此，家庭的每一个成员
都应督促患者按时服药、定期
复查，才能使患者早日痊愈、停
止排菌、减少传播，保护其他成
员不被感染。

3.做好患者的护理工作。
包括生活护理和心理护理。结
核病是一种慢性消耗性疾病，
需要加强营养，提高机体对疾
病的抵抗力。同时结核病的疗
效和情绪有很大的关系，患者
往往有思想压力，家庭成员不
能歧视患者，应给予更多的关
心、同情和照顾，帮助他们解除
思想顾虑，积极配合医生进行
治疗，尽快恢复健康。

（市第三人民医院 张彦娜）

家中出现
结核病患者
该如何应对

结核病防治专栏

本报讯 许多人习惯服完
药马上躺下或立即入睡，认为
这样有助于药物吸收。对此，
药监部门提示，尤其在饮水量
又少时，这样做往往会使药物
粘在食管上，引起食道损伤。

太原市药监局提示：一些
患有药物性食管溃疡者都曾在
睡前服用过胶囊类药物，如抗
生素胶囊、感冒胶囊等。这些
药物具有一定的刺激性、腐蚀
性，如果在食道停留时间过长，
易致食道溃疡。

正确的做法是：服药时应
取坐位或站立，用适量温开水
送服，服后不要立即仰卧，而应
稍停留片刻，利用药物自身重
力作用使其快速通过食道，以
免在食管内滞留延缓药物作用
及损伤食道黏膜。

同时，服药前应仔细阅读
药品说明书，如果无特别注明、
医生无特别交代，最好活动数
分钟再入睡。如果服药后感觉
药物堵塞在食道中，且不舒服
感觉持续较长，则应立刻就
医。 （刘翔霄）

服药即卧
易伤食道

12 月 16 日上午，市医学会
介入治疗专业第二次代表大会
暨学术研讨会召开。市二院介
入科主任曹坤利当选新一届委
员会主任委员。大会邀请了河
南省肿瘤医院、郑大一附院等省
内知名专家进行了新技术、新项
目的专题学术讲座，为提高我市
介入专业的诊疗水平起到了积
极作用。★ 李莹 摄

市医学会介入治疗专业
第二次代表大会召开

本报讯 近日，辽宁丹东的张
先生在自家小区的地下车库慢跑
运动，想不到小腿肚子上的一块粗
大的肌肉竟突然“跑断了”。接诊
的医生表示，运动造成韧带撕裂、
肌肉拉伤、跟腱断裂的情况比较常
见，但造成肌肉自发性断裂的情况
很少遇到。究其原因，主要是天气
寒冷、热身不足，因此，冬季中老年
人运动应格外注意。

沈阳军区总医院整形外科医
师张权介绍，因为运动中天气较

为寒冷，身体又没有充分的预热，
导致突发性肌肉损伤，这样的情
况在冬季很常见。临床上接诊的
运动伤患者，大多是进行压筋类
的运动造成韧带撕裂，或者进行
剧烈的跑跳、打羽毛球爆发性弹
跳时，跟腱容易自发断裂。“其实
20来岁的年轻人，自发性肌肉损
伤比较少。而三四十岁的人群，
由于年龄逐渐增长，身体逐渐僵
硬，不再像年轻时那么灵活柔
韧。因此，做运动之前一定要充

分热身，避免过于剧烈的拉伸、跑
跳等。”

山西医科大学第一医院骨科
主任韩树峰指出，安全的健身要
学会先热身后冷身。人体的机能
从安静状态到工作状态，需要有
个过程，从运动状态恢复到安静
状态也需要过程，这个过程也是
逐渐的。他建议，剧烈运动前，必
须做热身运动，也叫准备活动。
通常情况下，准备运动 10分钟左
右，可以通过慢跑、伸展上肢、腰

部前屈后伸、转腰、下蹲起等动
作，让肌肉血液循环加速，迅速进
入运动状态。

剧烈运动后，不要立即停下
来，要进行“软着陆”，逐渐降低运
动速度，继续进行一些慢节奏的
放松运动和按摩，可减少运动后
的肌肉酸痛，使人体机能更好地
恢复，建议坚持 10分钟左右。使
身体从“热”的状态“冷却”下来，
以避免出现心慌、胸憋、头晕、眼
花等不适。 （人民）

男子跑步“跑断”小腿肌肉 冬天健身要当心
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