
三四月份心血管病高发期 !招保护措施
!!!!!!

专家提醒!三四月份天气

忽冷忽热!是心血管疾病高发

期!爱美的同时 !也别忽视血

管健康"

养血管!多吃两个果

很多人因为血脂高或怕

胖!坚决不吃脂肪 #不摄入胆

固醇!而这却是导致血管营养

供应不足的主要原因" 胆固醇

跟我们亦敌亦友!血管是人体

的$水渠%!胆固醇担负着维护

渠道&&&血管壁的重要使命"

每天吃几个大杏仁对养护

血管很有帮助" 坚果的脂肪含

量为
!!"!#$%

!但大部分都是

不饱和脂肪酸!有利于提高血

液中$好%胆固醇'高密度脂蛋

白胆固醇 (!降低 $坏 %胆固醇

'低密度脂蛋白胆固醇(! 对防

治冠心病#动脉粥样硬化等有

作用!建议每周吃
&$

克坚果"

春季水果丰富!味甜水分

足!也是血管的润滑剂" 橙子

等柑橘类水果中富含维生素
'

'生物类黄酮(!是种天然抗氧

化剂!能维持微血管的正常功

能" 另外!水果中富含果胶!有

助于降低胆固醇"

通血管!喝好
!

杯水

平时要养成手边放杯水

的好习惯!而且要注意喝水的

(

个特殊时间)早晚一杯水!深

夜补口水"

睡前半小时喝
(&$!&$$

毫升温开水!对降低血液黏稠

度!预防血栓很有帮助" 清晨

起床后易发生生理性血压升
高现象! 也要喝杯温开水!减
轻心血管负担"

除了早晚喝水!很多老年
人半夜起床比较多!要在床边
放杯水!半夜起来喝一口" 心
肌梗死多发生于午夜两点左
右!这个时间补水也很重要"

护血管!春困别贪睡

睡眠对心脏的养护很有
益! 但春困时节可不要贪睡!

每天睡
)!*

小时刚合适" 很多
人 $越睡越想睡 ! 睡得很头
疼%!会造成血液流动缓慢!血
栓形成的危险性增加" 有研究
表明!睡眠超过

+,

小时!心血
管疾病发生率会增加

+

倍!因
中风而丧命的可能性会高出

(-&
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调节饮食辨证养肝

春季饮食总的应遵循 $省酸多

甘%原则养肝"此外!又将肝病患者分

为不同的体质!不同的体质辨证饮食

来达到调养肝脏的目的!常见有以下

几种)

!

肝火上炎型 这种体质患者

大多表现为心烦#易怒#头痛#头晕#

眼睛发红#牙痛或牙龈红肿#耳鸣#口

苦#小便黄#大便干等症状"饮食应以

柔润之品调之! 中医称 $全阴以养

阳%!食以雪梨#芹菜#苦瓜#野菜之类

清肝泻热*此外!平时可饮绿茶#菊花

茶#莲子心茶以清肝火"

!

肝阴不足型 这种体质患者

大多表现为手脚心热# 潮热盗汗#口

干咽燥#胁肋隐痛#头晕耳鸣等症状!

则为$肝阴虚%!应多喝养阴的鱼汤#

甲鱼汤 #海参汤 !切勿饮酒 !忌食辛

辣#羊肉等助火之品"其次!可顺应春

升之气! 尤其早春仍有冬日余寒!可

选吃韭菜#魔芋#大头菜#芥菜#香菜

等性微温味微辛食品以阳中求阴"

!

肝郁脾虚型 这种体质患者

大多表现为身倦乏力# 食少腹胀#两

胁胀痛#大便稀溏等" 春季进补则应

$省酸增甘!以养脾气%!意为少吃酸

味多吃甘味的食物以滋养肝脾两脏"

甘味入脾!最宜补益脾气!脾健又辅

助于肝气" 性温味甘的食物首选谷

类!如糯米#黑米#高粱#粟米#燕麦*

蔬果类!如刀豆#南瓜#扁豆#红枣#核

桃#栗子等*肉鱼类!如牛肉#猪肚#鲫

鱼#花鲤#鲈鱼#草鱼等" 人体从这些

食物中吸取丰富的营养素!可使养肝

与健脾相得益彰"

调节动静活动养肝

万木吐翠的春天!正是采纳自然

阳气养肝的好时机!适量运动可以帮

助肝气的生发!不仅可促进血流通畅!

使肝脏有足够的氧和营养物质供应!

而且可以加速新陈代谢!起到保肝作

用"各人应根据自身体质状况!选择适

宜的锻炼项目"静可选择练习气功!静

静坐下或站定!全神关注在呼吸调节

中!慢慢地用鼻子吸气#吐气!可以缓

和神经肌肉!平衡自律神经系统"简单

的深呼吸可以排除体内积热!让身体

重新获得能量"另外!可适当地做些有

氧锻炼!如游泳#做操#打太极拳等"要

使活动得到收益!须持之以恒!这样不

仅使肝脏得到滋养!体内的其他脏器

及心灵都得到滋养" 但慢性肝病的患

者不适应剧烈运动"

调畅情志怡情养肝

中医认为$怒伤肝%!生气发怒易

导致肝脏气血淤滞不畅而成疾" 尤其

春季肝气旺盛!情志不畅易怒易郁!要

想肝脏强健!要淡泊名利#心平气和#

宁静致远!乐观开朗!学会制怒!从而

使肝火熄灭!肝气正常生发#顺调" 如

遇到不快的事首要戒怒!如无法控制

应及时进行宣泄!可防肝气郁结"但宣

泄时间不宜超过
(

到
&

分钟"

调整药物"三因#养肝

药物养肝是春季养肝的重要组

成部分 !中医学有 $天人相应 %的理

论!春主生发之气!天人相应!适时调

用药物有益健康"春季可因人因地因

时进行药物养肝"

!

因人 如素体阳气偏虚的人!

往往会出现头昏#体倦#畏寒#郁郁不

乐#胆怯等症!这是肝气不升和升而

不及的肝虚症!至春季得大自然之助

症情可稍愈!若调养得当!病则愈于

春" 宜进温热益气药物!如补中益气

丸#金匮肾气丸等!忌用苦寒药物" 肝

旺之人则不然!其人能冬不能夏!遇到

春升之气!会重其疾!可药用杞菊地黄

丸#生脉饮#牛黄上清丸清肝药物"

!

因地 春季药物根据各地区

不同气候!合理选用温#热#凉#平和

益气#利血#养阳#补阴调养脏腑的药

方" 通常!对无病及个人体质情况差

异不大者 !北方进补 !宜选辛 #甘之

品!兼以温补!如人参#熟地#当归#黄

芪等!用以帮助春阳升发!保护阳气"

南方气候暖湿!常春雨绵绵!宜兼顾

健脾利湿之品!如党参#茯苓#白术#

薏苡仁" 春暖花开后!则可进凉补之

品!如玉竹#生地#沙参等"

!

因时 春季!是肝脏易发病季

节! 肝病患者大多伴发着不同的症

状"若遇头晕目眩!视物模糊之时!常

用枸杞子#菊花#苍术#白蒺藜等养肝

明目之类*如有胁肋胀痛!频繁叹气

之时!可用地骨皮#柴胡#白芍#川楝#

地黄#黄精#枸杞子等柔肝理气之类*

若见五心烦热!口干舌燥之时!可用

麦门冬#沙参#生地#枸杞等滋养肝肾

之品"

一年之计在于春!肝病患者要顺

应春季阳气萌发与肝性条达的特性!

调摄精神情志!注意饮食起居!合理

搭配膳食!科学养肝护肝!为一年的

身体健康打下基础"

$新民%

!!!!!!

春为四时之首&大地回春&万物复苏&自

然界生机勃发&阳气迸发' 人体的阳气也顺

应自然&向上(向外疏发'五行中春天与肝脏

同属于木&肝的生理特性就像春天的树木那

样生发条达&故肝与春气相通应' 若能在春

季这个时机好好调养肝脏& 则可抗病防衰&

故有)应春温之气以养肝*之说'因此春季养

生在饮食(起居(精神(用药等方面&都需顺

应春气以养肝脏'

绝经后妇女甘油三酯高 小心发生脑卒中
心脑血管病是主要的死亡病因! 如心肌

梗死及脑卒中! 如能及早防止可大大延长寿

命" 血脂紊乱对动脉粥样硬化的起因及发展

起关键作用" 但是具体到血脂中哪一个脂质

或脂蛋白与动脉粥样硬化有关! 其结果却往

往不一致" 如美国国家胆固醇教育计划中!他

们标准的血脂测定仅包括总胆固醇'

@A

(#高

密度脂蛋白胆固醇'

BCDEA

(及低密度脂蛋

白胆固醇'

DCDEA

(

(

项"所以结果一般是
@A

及
DCDEA

高 !

BCDEA

低引起动脉粥样硬

化" 有人归纳
!&

篇研究结果!脑卒中仅与
!&

岁以下的
@A

有关" 近来的一些研究认为!缺

血性脑卒中与血脂指标仅有轻度关系! 可能

因仅测上述
(

个指标或仅测男性对象" 而另

一个 $妇女健康研究% 的报告则认为!

@A

及

DCDEA

对将来发生卒中有显著关系!但他们

未测甘油三酯'

@F

(" 最近研究认为!

@F

是卒

中的独立危险因子" 今年
!

月出版的美国+卒

中, 杂志发表了一篇全面测定各种脂质及脂

蛋白指标与卒中关系的研究! 认为绝经后的

妇女!

@F

才是独立的危险因子" 与一般想象

相反!

@A

及
DCDEA

却无关"

他们从
+GG(H+GG*

年开始的美国 $妇女

健康行动 '

IBJ

(%!对
*?&G+

例
&$H#G

岁绝

经后妇女的 $激素及生物指标预示卒中

'

B1>'K

(研究 %中取得资料 !前瞻性平均随

访
#;G

年 " 此期间发生缺血性脑卒中
G#?

例 " 他们用巢式 '或称嵌入型 (病例对照方

法 ! 选年龄等相似的无卒中者
G#?

例作对

照 ! 将最初参加研究时的血标本测定了全

套血脂 '

@A

#

DCDEA

#

BCDEA

#

@F

(及脂蛋

白
LDCD

#

BCD

#极低密度脂蛋白 '

MDCD

(粒

子数及大小#中密度脂蛋白 '

JCD

(粒子数及

脂蛋白'

1

(

N

"

分析结果发现!

@F

差别最大! 卒中发生

率在浓度最高者几乎较最低者增加
+

倍!其

他
JCD

粒子#

DCD

粒子#

MDCDO@F

#

MDCD

粒

子#

MDCD

大小#

DCD

大小及
@A4BCDOA

比

也有差别! 但不如
@F

" 出人意料的是
@A

#

DCDOA

及脂蛋白'

1

(却无显著差别"

@F

最高

与最低的比值比 '

PQ

(为
+-G)

'

G&"AJ+-!)O

?-+,

(" 其他一些也有显著意义的指标因技术

原因在常规中不作!所以最重要的是
@F

"

至于男性或年轻人中
@F

与卒中的关系

尚不清" 有人对
+#

篇
&&,,,

例作荟萃分析!

发现甘油三酯在妇女及男性中增加心血管病

机会各为
#)"

及
(?"

" 男女差别的原因不明"

对我们来说!更应重视
@F

高!有时化验

室会报告血清像牛奶! 此时应从膳食改善及

药物两方面把它降下来" 因血脂紊乱要靠实

验室测定!不像肥胖及高血糖#高血压等容易

发现!所以要定期体检测血脂!尤其是妇女!

发现
@F

升高要及早采取措施! 切莫等闲视

之"

"

家庆
$

自制最简单的八个止牙痛妙方
牙痛怎么办- 牙痛起来

很要命!试试以下
*

种方法!

看哪种对你有效"

+-

取大蒜适量捣烂 !温

热后敷在痛点上 !可缓解牙

髓炎 #牙周炎以及牙痛等症

状"

?-

把味精与温开水按
+

)

&,

的比例化开后! 口含味精溶液

一会儿再吐掉"这样连续几次!

坚持两天后牙痛就会消失"

(-

牙痛的时候可以切一

小片生姜咬在痛处! 必要的

时候可以重复使用"

!-

取白胡椒
+,

克研成

末 !加白酒调成糊状 !分
!

次放入牙洞内 "

&-

取蜂房适量!加纯酒精

适量!点火燃烧!待蜂房烧成

黑灰时! 用手指蘸灰涂于患

牙!一般
!!&

分钟可止痛"

)-

取生猪油#新棉花各少

许!用棉花裹猪油烤热!咬在

牙痛处片刻!

+

次
+

换! 反复

数次"

#-

取六神丸
+!?

粒!碾碎

置于患齿牙龈上
&!+,

钟!每

天
+

次!一般不超过
(

次"

*-

取白酒
+,,

克放入杯

中 !再加食盐
+,

克 !搅拌 !

等食盐溶化后烧开" 含上一

口在疼痛的地方
R

不要咽下

去
S

!牙痛会立即止住"

%

大洋
$


