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俗话说，一场秋雨一场寒。今年秋天的雨水格外多，尤其在早晚时段，能够感受到明显的凉
意。除了换季感冒外，秋季也是心脑血管病的高发期。如何通过调整生活习惯、进行适当补益等
方法减少发病率？心脑血管病只有老年人才会得吗？生活节奏快、压力大的中青年群体又该注
意哪些问题呢？

心脑血管怕凉
注意“秋收冬藏”

心脑血管病来袭
气虚血瘀是根源

心脑血管病受气温的影响
较大，所以每逢换季的时候，心
脑血管病患者就需要格外注意
身体健康。秋天天气变冷，引
起血管收缩，早晚温差大，给心
脑血管造成的压力也大，容易
引发高血压、高血脂、心脑动脉
硬化等疾病。

从中医所讲的“虚实”来
看，心脑血管病的易患人群是
老年人，因为年纪大的人血管
的运血能力变差，代谢能力差，
容易引起“痰瘀”。“痰”是指人
体中水湿积聚不化，原本用来
润养身体的水谷精微无法被完
全代谢掉，积聚成废物就是

“痰”。而“瘀”则是指血液瘀
滞，由血液运行不通所导致。
当痰积聚到达血脉时，就会引
起“痰瘀”，从而导致心脑血管
病的发生。

同时，心脑血管病的病因
大多缘于“气虚血瘀”的毛病。
中医讲“肾是先天之本，脾是后
天之本”，老年人脾肾两亏、气
血不足，更容易“气虚血瘀”，因
此更易患上心脑血管病。老年
人可通过补脾肾来通血瘀，气
血足了、体质变强，自然能够减
少心脑血管病的反复。另外，
秋季预防心脑血管病还需要多
喝水，并且保持良好的作息和

生活习惯，如忌辛辣、不熬夜
等，尽量减少天气变凉和变干
燥对人体造成的影响。

小心疾病年轻化
提早防治很关键

许多年轻人认为，心脑血
管病离自己很遥远，但疾病的
年轻化让他们不得不开始注意
身体健康。年轻群体中时常谈
起又十分担心的猝死，其实正
与心脑血管病有关。猝死被解
释为脏腑的急性衰竭，其先兆
表现就是心脑不适。

不少人分不清冠心病、心
绞痛、心脏早搏等一系列心脏
相关疾病及症状的区别。其实
心脏病最明显的症状就是胸
痛、心悸，如果发生了明显的心
悸、心跳过快、心脏漏跳，那么
很可能是心脏早搏，就要格外
注意了，建议及时就医检查。

另一方面，如果脑血管出
了毛病，症状一般表现为头晕、
头痛，尤其是在头晕时出现了1
至2秒的大脑空白，很有可能是
发生了脑缺血。就算在短时间
内缓过来了，也一定不能轻视，
因为这些都是猝死的先兆，可
能发展为脏腑的急性衰竭，需
要引起足够的重视。

不少年轻人都在问，“太
作”是不是真的会出问题？答
案是肯定的，很多时候身体出

毛病都是由于不良的生活习惯
累积而成的，换句话说就是很
多病都是“作”出来的，比如夏
天贪凉，每天都离不开冷饮，尤
其在天气炎热时喝冰啤酒，非
常伤阳气。

熬夜、作息不规律也是年
轻人普遍存在的不良生活习惯
之一，长期熬夜、作息不规律让
身体无法得到足够的休息，就
会伤肾，也就是伤阴精，人就老
得快。如果一直不注意生活作
息，不改正生活上的坏习惯，

“太作”很可能会导致阴阳两
亏、气血不足，致使免疫力低
下，从而大大影响身体健康，引
发包括心脑血管病在内的许多
疾病。

秋冬进补养生
小心过犹不及

很多人都听过“春夏养阳，
秋冬养阴”的说法，但真的明白
要怎么“养”的人却少之又少。
中医里所讲的“养”和“补益”，
并不是让大家在秋冬时节吃很
多补品，吃了不适合自身体质
的补品，或是吃得太多，反而会
伤身。“养”其实指的是根据天
气变化、季节特点，通过调整生
活习惯来让身体达到一个比较
好的状态，比如坚持每天晚上
11点以前睡觉，就是养阴了。

俗话说“春生夏长，秋收冬

藏”，原本是指一年中的农事，
春天万物生发，夏天生长，秋天
收获，冬天储藏。在中医理论
中，其实也有这样的说法，就是
讲到了天气寒冷的秋冬，人们
要把气血“收藏”起来，注意保
暖，不碰寒凉之物，以防寒气入
体，对身体造成危害，比如在冬
季寒冷的北方地区、尤其东北
地区，一直以来就有“猫冬”的
习俗，冬天尽量不出门，躲在家
里平安度过寒冷而漫长的
冬季。

不少年轻人崇尚的“朋克
养生”，如“可乐泡枸杞”“熬最
长的夜，敷最贵的面膜”等，其
实是不合理的，长期下来很可
能对身体造成比不良生活习惯
更坏的影响。如果想要通过进
补来调整身体，最好遵医嘱，找
到最适合自己的补益方法。

另外，错误的理解不只在
“吃”上，不正确的运动理念也
会让身体受到损害。一些年轻
人认为运动应该出的汗越多越
好，甚至去穿曾经风靡的“爆汗
服”，其实这是错误的理念。适
量运动应该是让人感觉身体舒
畅，而不是追求尽量多地出汗。
中医讲“汗血同源”“气随液
出”，如果每次运动都是大汗淋
漓，甚至产生了无力感、手脚发
麻，那就对身体造成了不良影
响，尤其体虚的人更不能过量
运动。 据《北京晚报》

秋季养生
要适当进补

秋分之后，气候逐渐干
燥，夜晚虽然凉爽，但白天
有时气温仍较高。中医认
为，热能伤津、伤气，燥胜则
消耗津液。东南大学附属
中大医院中医内科主治医
师侯茜提醒大家，秋分过后
养生保健应做好适当进补、
平 衡 膳 食 、预 防 秋 燥 三
方面。

秋燥的症状主要表现
在呼吸系统、皮肤以及肠道
等三个部位。呼吸系统的
秋燥症状主要表现为口鼻
干燥、咽部干燥等。皮肤的
秋燥症状表现为皮肤的干
燥、瘙痒，甚至出现干裂、皮
屑脱落等，尤其需要注意的
是老年人和糖尿病患者。
而肠道干燥则是表现为肠
道津液不足，容易出现大便
干结难解、便秘、腹胀等情
况。在预防秋燥时应选用
滋养润燥、益中补气的食
品，如西洋参、太子参、麦
冬、沙参、地黄、黄精等。

秋已过半，气温由热转
凉，人体的消耗也逐渐减
少，食欲开始增加，人们选
择食物的范围扩大了。这
时，在膳食调配方面要注意
的问题就是要平衡膳食，可
以根据秋天季节的特点来
适当进补，为过冬做准备。
而秋季进补则应遵循“补而
不峻”“防燥不腻”的原则，
可以增加一些营养物质的
摄入，如鸭肉、猪肉、鳖肉、
乌骨鸡、鱼、禽蛋、奶制品等
既有营养又易消化的食物，
同时还能增强抗病能力。
而对于脾胃虚弱、消化不良
的人群来说，可以常服健补
脾胃的莲子、山药、扁豆、百
合等。

除此以外，秋季的饮食
还应当注意“少辛多酸”，少
吃辛辣发散之品，如辣椒、
生姜、肉桂、花椒等。同时
也要少吃煎炸烧烤等肥甘
厚腻之品，这些食物易生湿
热，损伤脾胃，加重秋燥。
相反，可以多吃葡萄、石榴、
柚子、山楂等酸性食物。

据《扬子晚报》

秋分后养生 要防损耗阳气
我国古籍《春秋繁露》中

说：“秋分者，阴阳相半也，故昼
夜均而寒暑平。”江苏省中医院
普内科主任、主任中医师陆为
民表示，秋分阳气渐收,阴气渐
长，因此养生要顺应自然界

“收”特点，要收敛阳气，以防损
耗阳气。

秋凉当添加衣物

秋分时节虽凉风习习,却
不甚寒冷,是秋冻的最佳时期,
因此,不要一下穿得太多、捂得
太严,尤其是青壮年和身体健
康者。这样既顺应了秋天阴精
内蓄、阳气内守的需要,防止厚
衣覆盖而致身热汗出过多,损
阴伤阳,同时也有助于提高人
体御寒能力。体弱多病、怕冷
易感冒的病人则不能过于勉强

“秋冻”，而是要注意保暖，否则
反而对身体有害。

秋燥多润食酸物

燥为秋季的主气，秋分时
节正是秋燥袭人之时，燥邪最
易损伤人体津液，在饮食摄养
上应掌握“燥者润之”和“少辛
增酸”的原则,尽量少食葱、姜
等辛味之品。而秋分的“燥”与
初秋之温燥不同，此时寒凉之
气与燥相合，属“凉燥”，因此可
适当多吃有温润、濡养功能的
食物,如蜂蜜、芝麻、核桃、杏
仁、熟梨、柿子、百合、银耳、山
药、鸭肉等。另外，酸甘化阴，
还宜进食一些带有酸味的食
品,如葡萄、石榴、苹果、芒果
等。还要补充充足的水分，以
温开水为佳，坚持少量多次频
饮，莫等口渴才饮水。

秋景生悲舒胸怀

秋分过后，萧瑟秋风、绵绵

秋雨、万物凋零，有些多愁善感
之人往往会变得精神萎靡不
振、情绪低落、悲忧伤感，容易
引起“季节性情感障碍”的发
作。中医认为“百病皆生于
气”，不良的情绪是导致各种疾
病的主要因素。此时应调整精
神状态,保持心情愉快,胸怀豁
达,宁神定志,收敛神气。要多
去户外,经常参加一些娱乐活
动,培养广泛的业余爱好,从事
自己感兴趣的事，以此减轻秋
季对人心理上的不良反应，避
免紧张、焦虑、恼怒等不良情绪
的刺激。

阳气收敛早睡早起

秋季本为阳气收敛的季
节，加之秋分之后，阴气渐盛，
阳气则进一步潜藏，因此会出
现“秋乏”的生理现象。如果
经常熬夜，容易伤及人体阳

气，故要调整作息时间，养成
早睡早起的生活习惯，做到起
居有时,劳逸适度，保证充足
的休息,以顺应自然界收藏之
势，适应人体阴阳消长的变
化。需要注意的是,心脏病患
者不宜“起早”。

适度运动“收”为主

秋高气爽,碧空万里,在这
个时候很适合登高望远,进行
各种运动锻炼，从而有效地放
松身心、扫除抑郁心情。但运
动要以“收”为主，可选择登山、
慢跑、散步、五禽戏、太极拳、八
段锦、健身操等，避免运动太过
剧烈，出汗过多而耗损阳气。
在进行“动功”锻炼的同时,可
配合“静功”,如呼气练功法、内
气功、意守功等,做到动静结
合,动则强身,静则养身。

据《扬子晚报》
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