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小满养生讲究“满而不溢”
小满（5月21日）过后，

标志着闷热、潮湿的酷夏

即将来临。中医认为，“小

满”一词蕴含着很多养生

智慧，在这个一年中的重

要养生转折点，各方面都

要讲究“满而不溢”。

要多出汗，但忌“汗

满”。小满过后，湿热气候

明显，适当运动出点汗有

降低体温、排出湿气的作

用。但是如果汗液的排泄

过快过多，人体的阳气也

会受损。建议在劳动和运

动导致大量出汗后，适当

喝点淡盐水。

要注意防“湿满”。小

满过后，雨水天气增多，导

致空气潮湿，各种皮肤病

如脚气、湿疹等易发生。南

方医科大学中西医结合医

院教授彭康表示，普通人

群尤其是南方人可以借助

三宝（白扁豆、赤小豆、茯

苓）来祛湿。如平时可以喝

点白扁豆粥——取白扁豆

60 克（鲜品增至 120 克），

粳米100克同煮粥，可健脾

养胃、清暑止泻。

建议吃点“苦”，但不

宜吃太多。小满过后，苦

瓜、莴苣、芥菜等苦味菜渐

渐 成 为 了 饭 桌 上 的“ 常

客”。俗话说，天热吃“苦”，

胜似进补。适当吃点苦食

可以泻火解暑、健脾开胃。

但是，苦味菜性寒，多吃对

胃肠道有刺激作用，脾胃

虚寒的人群不宜一次食用

过多，有腹泻症状的人更

加需要注意。

（据《市场星报》）

什么是失温？海南省

人民医院急诊科副主任黎

敏表示，失温是指人体的

热量流失大于热量补给，

使人体的核心温度（大脑、

心、肺等的温度）降低，造

成一系列寒战、心肺功能

衰竭等症状，严重的甚至

导致死亡。

失温在城市里也可能

发生

黎敏表示，失温多半

发生在参加登山、野营等

户外极限运动时，但在城

市里也有可能发生。自然

情况下，冬天气候寒冷，如

果一点都不避风，会很快

把热量带走；如果淋雨，一

点都不遮挡，也可能会造

成严重的失温；冷库工作

人员不小心关在冷库里，

时间久了肯定失温。

“冬天有的人喝醉了

倒在路边，没及时被发现，

产生的热量不能维持体

温，就会出现生命危险。”

浙江大学医学院附属第一

医院重症医学科副主任蔡

洪流指出，饮酒者醉酒后

失温死亡是目前醉酒死亡

的最重要的原因。因为醉

酒会错判外界的环境而导

致进一步失温，另外饮酒

更容易带来周围血管扩

张，让热量更不容易保存

在身体内。他反复强调：饮

酒要有节制，不要相信饮

酒能御寒。

酒后和户外运动要防

失温

专家介绍，轻度的低

体温，人体会出现寒战、警

觉。寒战是人体的一种产

热方式，此时人会变得行

动迟缓，如果忽略掉身体

的报警信号，误认为只是

“有点疲惫”，觉得再坚持

一下就没事了，就有可能

发展成没有寒战、没有意

识，最终造成悲剧。

失温是严重的急性伤

害事件，关键是预防，尤其

是酒后和户外运动时。要

注意几点：1. 参加户外活

动时，携带能防风防雨的

备用外套；2.到野外露营，

应提前查明天气，避开大

风、降温天，同时带足保暖

装备；3. 突然遭遇恶劣天

气、温度骤降，要到安全的

地方避风，及时保暖，不要

硬扛；4. 避免过度出汗和

疲劳，头部、颈部更容易散

失热量，尤其要注意保暖；

5. 聚餐时如有同伴醉酒，

一定要将他送到家里、安

置好，防止因夜间昏睡在

户外导致失温。

不要给失温者“搓手

搓脚”

黎敏建议，如果出现

失温情况，动作协调性开

始丧失时，一定要及时自

救或求助。首先，选择避

风的地方，尽快脱掉湿衣

服，把身体裹起来保暖，

保持干燥，吃高热量的食

物。她提醒，失温自救时

不要揉搓四肢，因为揉搓

四肢会导致外周冰凉的

血液快速进入心脏，引起

心脏骤停，比较好的方法

是给核心区域（腋下、颈

动脉、股动脉）加温，把暖

宝宝、热水袋放在这些地

方。特别要注意：不要试

图给中重度的失温者进

行四肢加热或喝热水，这

会剧烈扩张血管，导致低

血压，进一步降低核心体

温，造成休克。

（据《海南日报》《都市

快报》）

预防心梗切勿暴饮暴食

日前，某企业董事长因心梗死亡引发公众关注，其去世

前由于自己的偏见而错失救治机会更是令人惋惜。发生心

梗不一定立即致命，但一定要争分夺秒进行有效治疗。只有

快速开通血管、恢复血流，才能挽救心肌，降低死亡率。

开通血管是心梗治疗原则

血液中有各种物质为人体提供营养，但胆固醇、甘油

三酯等物质含量过高，会在血管壁沉积，损伤血管内膜，使

之发生粥样改变，称为冠状动脉粥样硬化。随着冠状动脉

粥样硬化不断加重，心脏动脉血管管腔逐渐狭窄，当狭窄

超过50%时，可能开始有心肌缺血的表现，称为冠状动脉

粥样硬化性心脏病，即冠心病。

心肌梗死是冠心病的一种，严重的可直接导致死亡。发生

心肌梗死虽不一定立即致命，但一定要争分夺秒进行有效治疗。

心肌梗死的本质是血管突然堵塞失去血流，只有尽快

打通血管、恢复血流才能挽救心肌，降低心衰发生概率、降

低死亡率。心血管闭塞40分钟后坏死面积约为缺血总面

积的30%，闭塞3小时约为50%，闭塞6小时约为70%。就诊

越晚，开通血管越晚，坏死的心肌越多，越容易发生心衰，

死亡率越高，因此心血管医生常说“时间就是心肌”。

由于心肌细胞是不可再生细胞，即使没有发生猝死，

也会因心肌细胞缺失而使心功能降低甚至心衰。因此，心

肌梗死的治疗原则是争分夺秒开通血管。

开通血管的方法，目前公认的只有溶栓或者植入支

架。但即使溶栓成功，大部分患者还是需要支架治疗，因为

溶栓只能融通血栓，固定的斑块和狭窄是无法消除的，还

得靠支架把狭窄的病变支撑起来，恢复血流。

需要注意的是，所有冠心病患者都需要长期服药治

疗，甚至终身治疗。

预防心梗需避免多个诱因

如果发现血管狭窄，除了服用必要的药物或采取相应

的治疗措施外，患者还应避免以下心肌梗死的诱因：

过劳 重体力劳动、过度运动锻炼、熬夜等可加重心

脏负担，使心肌耗氧量猛增，而冠心病患者的冠状动脉已

发生硬化、狭窄，不能充分扩张，造成心肌缺血，可诱发斑

块破裂，导致急性心梗。

激动 大喜大悲等强烈的情绪变化易诱发急性心肌梗死。

暴饮暴食 进食高热量高脂肪餐可使血脂升高，血液

黏稠度增加，血小板聚集性增高，在冠状动脉狭窄的基础

上形成血栓，引起急性心梗。

便秘 便秘患者排便时往往会引起腹内压增高，血压

也随之升高，易诱发心梗。有冠心病的老年患者应该注意

养成定时排便的习惯，必要时可采取一些润肠通便措施。

吸烟饮酒 吸烟、大量饮酒可诱发冠状动脉痉挛及心

肌耗氧量增加而导致持续的心肌缺血，促发心肌梗死。

寒 冷 刺 激

突 然 寒 冷 刺 激

可 诱 发 急 性 心

梗 。冠 心 病 患

者 一 定 要 注 意

防寒保暖。

（据《羊城晚报》）

“假健康”人群
应警惕猝死

临床上，猝死的高危

人群主要有三类：因糖尿

病、高血压等长期慢性病

导致的严重血管病变，无

法进行手术开通血管的冠

心病患者；虽然进行了开

通血管的手术，心功能却

不理想的人群；心肌梗死

发病3个月后，心脏功能仍

无法恢复的患者。第三类

人群应考虑置入除颤器，

可有效预防猝死。上述人

群虽易猝死，但因其时刻

关注自身健康，在出现症状

时往往可以及时就医。而平

时看似无恙的“假健康”人

群，才是猝死高危人群，应

格外警惕心脏病风险。

“假健康”人群看上去

身体状况尚可，但因长期

饮酒、高热量饮食、久坐不

运动、熬夜等不健康生活

方式慢慢侵袭，可能在管

壁及血管外侧已有大量脂

质斑块沉积，如同在体内

埋下“炸弹”。正常的心电

图与血管造影无法检测到

“假健康”人群的问题，其

体检报告也难以体现明显

的血管异常，猝死仿佛离

他们很远。因此，这部分人

群自然不会有预防猝死的

“弦”绷在大脑中，对症状

通常缺乏基本认知。一旦

突发疾病，如未及时就医，

易导致猝死发生。

目前，有多种医疗手

段可以更好地检测、治疗

心血管病。血管内超声检

测可以让医生看到血管

壁，认清患者病变本质；皮

下植入式除颤器能帮助患

者更好地恢复心脏功能；

导管消融术可明显改善房

颤患者症状；“左心耳”封堵

术则能一定程度上降低心

脏病患者发生卒中的风险。

建议人们一旦发现胸部不

适、严重胸口憋闷、冒大汗，

持续半小时不能缓解，就要

警惕，必须马上就医。

文/王吉云（作者王吉

云，北京同仁医院心内科

主任医师）

醉酒淋雨当心失温


