
2021年3月4日 本版主编：高玉珍 版式策划：赵玫兰 责任校对：颜 华

健康8

倒春寒来了 最容易倒下的是这批人
春节期间经历了一波

气温高升，让人感受到了

春的生机。然而，这两天全

国多地气温下降，瞬间让

人感觉步入初冬。这种“过

山车”似的天气变化，给人

以“倒春寒”的感觉，而这

种情况甚至会持续在整个

3、4月份。

“倒春寒”一般发生在

初春三月，最大特点是春

季多发的传染病与低气温

交织，极易导致各种感冒

症状或慢性病急性发作。

因此，这几类人要格外注

意。因为在“倒春寒”，这 4

类人最容易倒下。

心血管不好的人：心

梗脑梗迎来高峰

每年春季“倒春寒”时

节，急性心梗、冠心病、脑

梗塞、脑溢血等心脑血管

病意外的发生率都会迎来

一个高峰。“春天不可薄

衣，令人伤寒。我常跟我的

患者说，不过五一不要收

羽绒服，”中国中医科学院

西苑医院心血管科主任医

师董国菊说，“晚春的时候

往往会有冷空气的突然降

临，这种气温的不恒定对

心血管病患者来说是个严

峻的考验。”

“气温一降，医院紧急

入院的患者就会多起来，

很多人会发生脑中风，甚

至只因为洗了个澡”，董国

菊谈到，“洗澡时气温相对

偏热，洗完了血管又是收

缩的，家里暖气已经停了，

自然环境还是以阴盛为

主，偏冷，就会出现急性的

突发的心脑血管事件”。

体质虚弱的人：感冒

肺炎也高于平时

“倒春寒来临时，是呼

吸系统疾病的高发期，稍

不留神就感冒发烧。”中日

医院呼吸中心中医肺病一

部主任医师张洪春表示，

最容易中招的有三类人：

本身患有呼吸系统慢病的

人；其次是 65 岁以上的老

人、孕妇、儿童；另外，工作

压力大、经常加班、生活不

规律的人群。

关节不好的人：关节

炎更容易反复出现

一降温，关节不适。骨

科门诊每逢天气变凉、倒

春寒看病人数就大增，其

中大部分患者都是来看骨

关节炎的。

中国中医科学院望京

医院骨科主任医师温建民

谈到，风大、寒气大、湿气

大侵犯人体时，就可以引

起“寒之凝固”，引起机体

功能的降低、血液循环的

降低，而血液循环降低可

以引起关节滑膜滑液的代

谢、关节液的代谢产生一

些障碍，引起体内的酸性

物质沉着，又排泄不出来

时就会造成神经刺激，引

起疼痛。

脾胃不好的人：出现

腹泻腹胀等不适

拉肚子、胃胀不适……

北京中医医院消化科主任

医师张声生表示，到了倒

春寒，天气乍暖还寒，病人

就多了很多，忽冷忽热对

脾胃伤害很大。

中医讲“春夏养阳，秋

冬养阴”，阳气与脾关系密

切，脾主运化水谷精微和

水湿，也就是影响人体对

食物的消化和吸收。而“倒

春寒”关键的点就是“寒”，

寒容易伤脾阳，所以，这个

时候一些脾胃问题就容易

找上门。

倒春寒持续时间较

长，一定要记住下述6招就

可平稳过度。

吃点“味儿冲”的

“立春后的饮食，调味

食材要以葱、姜、蒜为主

打，温补开胃，吃出温暖”。

河南省中医院治未病

科副主任医师吕沛宛说，

立春后的大葱、韭菜等有

温补作用。韭菜可温中下

气、调和脏腑；白胡椒能温

胃散寒，做韭菜炒鸡蛋或

韭菜饺子时加些白胡椒，

能预防感冒。另外，板栗、

核桃也是温补脾胃、补肾

强腰的好食材。

摩擦按摩可驱寒

中国中医科学院针灸

医院主任医师黄涛谈表

示，将双手手掌心放在膝

关节上，用合适的力度、均

匀地进行摩擦，每天晚上

50～100下，直至摩擦部位

发红、发热，可给关节“加

温”。

另外，搓搓腰眼处（第

三腰椎棘突下旁开约 3~4

寸凹陷处），能温暖肾阳，

整个身体也会感觉热乎起

来。

此外，南京市中西医

结合医院针灸科副主任

中医师戴奇斌介绍说，揉

搓迎香穴对感冒症状的

消除以及预防皆有一定

的 作 用 ，但 需 要 日 常 坚

持。

方法：迎香穴距离我

们的鼻翼两侧 1.5 厘米。

用两手的食指按住迎香

穴，并且按照顺时针和逆

时 针 的 方 向 各 搓 摩 36

次，会有酸胀感向额面放

射。

天气回暖得再捂7天

中国中医科学院养生

保健专家委员会委员杜婕

僡教授说，春捂要一直捂

到天气回暖后，回暖后再

捂上 7 天左右基本就差不

多了，体弱的孩子和老人

可以视情况而定再多捂几

天。

什么时候不用再捂了?

需要两个条件：一是昼夜温

差开始小于8℃，二是白天

的气温能达15℃以上。

尾骨上贴个暖宝宝

南京市中西医结合医

院治未病科主任医师倪正

谈到，如果想要使双脚和

内脏暖和起来，那么在尾

骨上贴个暖宝宝是再合适

不过的了，因为中医的长

强穴，也就是行于后背正

中的督脉的起始穴位，具

体位于尾骨末端，阳气就

是从这里开始生发，统领

人体阳气，有“阳脉之海”

的美誉。不仅可以促进下

半身血液循环更流畅，而

且能使子宫、卵巢、膀胱等

器官也因此变得更暖和。

睡觉前热水泡个脚

常言道：“春寒料峭，

脚冷病到。”南京自然医学

会足疗专业委员会副主任

委员王城生说，乍暖还寒，

脚部受凉，特别容易引起

上呼吸道黏膜毛细血管收

缩，导致人抵抗力下降。轻

则引起外感咳嗽，重则可

使气管炎、哮喘等呼吸系

统疾病发作。

出行前如果条件允

许，最好用热水泡个脚，可

预防呼吸道感染性疾病，

还能使血管扩张、血流加

快，改善脚部皮肤和组织

营养，减少下肢酸痛的发

生，使人精力充沛。

泡脚时还可咨询中医

师，根据自己需求加入些

中药，比如活血可放些丹

参、赤芍；消除疲劳可放些

党参、茯苓等。

泡一杯防风防感茶

南京市中医院金陵名

医馆主任中医师张钟爱

2015年在健康时报刊文谈

到，黄芪防风防感茶具有

益气祛风防感作用。适用

于体质薄弱，易于感风受

寒感冒者。

方法：黄芪30克、防风

10克、鲜生姜5克。将原料

洗净晾干，用滚开水浸泡

30 分钟，分次当茶饮用。

（每个人体质不同，具体咨

询医师）（据《健康时报》）

身上起“红线”
是疥螨虫在打洞

前不久，66岁的陈女士身上起了

红疹，在手指缝、腋窝等部位还出现

了几条较短的“红线”。令她痛苦的

是，一到晚上睡觉时就浑身痒，辗转

难眠。近日，她到医院就诊，被诊断为

疥疮。

疥疮是疥螨虫导致的皮肤病，主

要症状是出现全身泛发性红疹，以手

指、手腕等部位的皮肤褶皱处最为明

显，而且瘙痒剧烈，特别在晚上睡觉、

身体暖和时最严重。陈女士身上的

“红线”，其实就是疥螨在打洞。该病

具有传染性，直接的皮肤接触或共用

寝具、接触患者的衣物等，都会传染。

疥疮发病前有一个月左右的潜伏期，

建议住一起的家庭成员共同治疗。只

要按时吃药、涂抹药物，一般两周左

右就能杀除疥螨虫。（据《河南日报》）

近日，国家药监局发布了关于修订

六味地黄制剂说明书的公告，其中新增

了13项不良反应的内容。作为一种熟知

的“居家”补益中药，这则消息让不少人

担忧：这是不是意味着六味地黄丸很不

安全，以后不能吃了呢？来听听专家怎么

说。

新增13项不良反应

根据修订要求，六味地黄制剂（包括

丸剂、胶囊剂、片剂、合剂、煎膏剂、颗粒

剂）处方药与非处方药说明书的【不良反

应】项都将增加：六味地黄制剂有腹泻、

腹痛、腹胀、恶心、呕吐、胃肠不适、食欲

不振、便秘、瘙痒、皮疹、头痛、心悸、过敏

等不良反应报告。【禁忌】项包括：对本品

及所含成分过敏者禁用。处方药的【注意

事项】项应当包括：1. 忌辛辣、不易消化

食物；2. 感冒患者慎用。而非处方药的

【注意事项】项除上述两项外，还有高血

压、心脏病、肝病、糖尿病、肾病等严重者

应在医师指导下服用；儿童、孕妇、哺乳

期妇女应在医师指导下服用；服药2—4

周症状无缓解，应去医院就诊等。

无须担心安全性

东南大学附属中大医院中医内科副

主任医师朱欣佚表示，六味地黄丸组方

为熟地黄、山茱萸（制）、牡丹皮、山药、茯

苓、泽泻，有滋阴补肾的功效。它的组方

确定是在宋代，最初是一味儿科用药，后

来才慢慢用于治疗成人疾病。现在很多

老年病包括糖尿病、肾病、高血压患者，

对症长期服用六味地黄制剂的很多，疗

效也是确定的。六味地黄制剂在其他科

室也有使用，比如皮肤科。

对于本次增加的13项不良反应，朱欣

佚表示，无论中药西药，都会有不良反应。和

西药一样，并不是不良反应出现在说明书上

就一定会发生，大家其实不用太过担心。

脾胃功能不好者不宜服用

北京医院主任药师杨莉萍表示，想

知道能不能用六味地黄丸，须判断自己

是不是阴虚。可以先看舌头，是否舌质

红、常口干舌燥；再看是否常有潮热、盗

汗、失眠、头晕、腰膝酸软的症状；有条件

的可以看脉搏，是否脉细且跳得快。若几

种情况均符合，才可以用。

朱欣佚提醒，由于六味地黄丸属于偏

寒凉的补益药物，所以偏滋腻。服用者最

常出现的是消化系统的问题，比如消化不

良、食欲不振、腹胀、腹泻等症状。肥胖患

者体内多为“痰湿”，不要长期服用六味地

黄丸。有腰膝酸冷、喜暖畏寒等明显肾阳

虚症状的患者，也不宜服用六味地黄丸。

还要注意的是，六味地黄丸不能与利福平

同服。因为山萸肉会增加利福平对肾脏的

毒性。 （据《扬子晚报》、央视新闻）

感冒患者慎用六味地黄丸感冒患者慎用六味地黄丸


