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◎答疑解惑

夏秋更迭 “因时制宜”管好血压
夏秋更替之际，高血

压患者经常发现血压波动

明显。如何“因时制宜”管

理血压呢？

■“秋冬养阴” 饮食

要逐渐过渡

《本草纲目》曰：“秋食

温，冬食热，以养阴。”秋冬

阴盛，宜食温热抑制盛阴

而保全阳气。现在，外部环

境逐渐从湿润转为干燥，

饮食上要避免过燥过热、

辛散之品，如姜、椒、花椒、

桂皮，过食易伤阴，适当服

用平和凉润、酸甘之品，如

蜂蜜、百合、葡萄、柚子等。

由于每个人的体质不同，

特殊体质的患者膳食可至

门诊，辨识体质后，结合医

生的建议调整。

■适当运动 增强体

质，动静有时

血压平稳的朋友，可

以适量进行中低强度的有

氧运动，如散步、打太极

拳、慢跑等，建议有氧运动

每周至少 3-4 次，每次不

少于 45 分钟。动静结合也

是适时养生的基本原则之

一，动是指运动形体，静是

指精神内敛。《素问·上古

天真论》中对运动养生的

论述提到应“形劳而不倦”

“不妄作劳”，过劳就会引

起疾病，过逸亦会使人体

气机、气血不畅。

■规律作息 保证睡

眠

眼下正是自然界万物

成熟、平定收敛的季节。这

时，人们应该早睡早起，情

绪保持安宁。充足的睡眠

有利于内分泌、激素水平

的调节，帮助血压平稳。高

血压患者睡眠不佳较多，

寻找原因的前提下，且调

节情志后仍不能很好地睡

眠，建议适当服用助眠药

物或者中医治疗调理。建

议晚上 10 时前入睡，避免

熬夜，同时保证每日睡眠

时间不少于7小时，不超过

9小时。

■戒骄戒躁 尽量保

持心态平和

中医学将五脏分别对

应五种情志，肝在志为怒，

心在志为喜，脾在志为思，

肺在志为忧，肾在志为恐。

秋季在五志属忧，秋季是

落叶纷飞、万木凋零的季

节，触景生情，人的情绪很

容易波动，常易产生忧伤

等不良情绪。保持心情舒

畅，避免突然地情绪起伏，

有利于患者保持血压的稳

定，平安度过夏秋更替。

■勤测血压 规律监

测

坚持规律地监测血

压，这点很关键，有利于及

时发现血压波动，并且将

数据给医生作为调整用药

的依据。最新的国际指南

推荐电子血压计测量血

压，监测血压时应在休息

30 分钟后平静状态下测

量。必要时监测晚上动态

血压（ABPM），观察血压

昼夜节律、夜间血压，排查

晨峰高血压现象，有助于

调整服用降压药物的时

间。

（据《新民晚报》）

长期饮用番泻叶 警惕结肠黑变病

临床接诊的结肠黑变病患者中，年轻人不在少数，询

问病史多提及长期喝番泻叶或者其他通便药品、保健品，

有的是因为便秘，也有的是想控制或者减轻体重，又不想

节食或者运动。结肠黑变病是以结肠黏膜黑色素沉着为

特征的非炎症性肠病，不仅破坏肠道还会累及肝脏、淋巴

结、十二指肠及胆囊等脏器。目前国内外的研究多数认

为，结肠黑变病与长期便秘及服用泻药有关。有研究显示

无服泻药的患者也发生了黑变病，经治疗排便正常后结

肠黑变均有减轻趋势，这提示了便秘本身可能是引起结

肠黑变病的一个重要因素。结肠黑变病目前无特别的药

物治疗方法，想要逆转已经发生黑变的结肠，首先要停止

使用含色素的药物，关键还是要改善便秘症状。

改善便秘症状，要从调整生活方式入手。保持“三

多”，多饮水，多运动，多食粗粮。早晨起床空腹先喝1杯温

开水，保证每天的饮水量不少于 2000ml。每天坚持快步

走，保证新鲜水果、富含膳食纤维的蔬菜摄入量。避免辛

辣、刺激饮食，忌嗜烟酒，同时保持作息规律。建立排便的

生物钟，锻炼定时如厕。养成定时排便的习惯，早餐后30

分钟因胃结肠反射，是排便最佳时期，也可根据个人排便

习惯自行调整。如无便意，起初一到两周可使用开塞露纳

肛诱导排便，每次排便5-10分钟。 （据《今晚报》）

秋季饮食少辛增酸 这款靓汤滋阴润肺

进入秋季之后，养生应注重“养”和“收”，在饮食上要

遵循“增酸减辛”原则。所谓少辛，是指要少吃一些辛味的

食物，这是因为肺属金，通气于秋，肺气盛于秋。中医认

为，金克木，即肺气太盛可损伤肝的功能，故在秋天要“增

酸”，以增加肝脏的功能，抵御过剩肺气之侵入。

根据中医营养学这一原则，在秋季一定要少吃一些

辛味的葱、姜、韭、蒜、椒等辛味之品，而要多吃一些酸味

的水果和蔬菜。因此，广州市第一人民医院药学部药师李

欣特别推荐一款药膳——乌梅银果排骨汤，其滋阴润燥、

健脾开胃、生津润肺，正好适合当下的季节。

材料（3-4人份）：药用乌梅15克、银耳1/4朵、苹果1

个、南杏仁10克、排骨500克、生姜3片。

做法：先将材料洗净，银耳提前清水泡发，撕成小朵，

苹果削皮切块；排骨斩大件，焯水；汤锅中加入适量清水

煮沸，放入所有材料，武火煮沸后转文火煮1小时，食用前

调味即可。

功效：养阴润燥、健脾开胃、生津润肺。需要提醒的

是，本汤品适用于阴虚有热、肺虚咳嗽、咽干口渴、大便干

结等症。 （据《羊城晚报》）

“等我把胃饿小了，节

食就不痛苦了”，相信很多

爱美人士减肥节食的时

候，都曾说过这样的话。胃

真的会越饿越小吗？

“胃囊会随着进食量

变大变小，胃容量不会。”南

京医科大学第二附属医院

消化内科主任医师刘政介

绍，胃是人体最大的消化管

道，呈囊袋状。当食物到达

胃中，胃内腺体分泌增加、

蠕动增强，让食物在胃内充

分和胃液混合变成食糜。

人在完全空腹的时

候，胃容量大约有 50-100

毫升；正常吃饱饭后，胃容

量可以达到 1200-1600 毫

升。换言之，人在空腹和饱

腹的情况下，胃容量差异

可高达 20 倍。在胃部没有

疾病的状态下，理论上讲，

胃容量的变化范围是相对

恒定的，不会永久性地变

大或变小。“人的胃之所以

像气球一样可大可小有弹

性 ，是 由 肌 肉 组 织 决 定

的。”刘政主任说，胃壁的

肌层由外纵、中环、内斜三

层平滑肌构成，具有很强

的伸缩性。

如果成年人的胃容量

都差不多，为何有的人格

外能吃呢？这和胃壁的弹

性有关。有些人源自先天

的遗传因素，胃组织弹性

比普通人强，吃得就稍多

些。萎缩性胃炎的病人或

老年人，可能会因为疾病

或生理性衰老影响肌肉的

弹性，就没有年轻人吃得

多。而一些“大胃王”，因为

长期大量进食，会让胃壁

处于持续扩张状态。“类似

把皮筋不断反复拉长，皮

筋会更加松弛。”刘政主任

也提醒，长期暴饮暴食可

能会导致胃壁弹性降低，

胃功能受损。

（据《新华日报》）

胃会越撑越大越饿越小吗？

风寒感冒多发生在寒

冷季节，比如初春、深秋和

冬季，是感受寒邪引起的

疾病。不过，人们因夏季贪

凉，吹空调所导致的风寒

感冒也很常见。

症状表现：发热轻、恶

寒重、无汗、头痛身痛、鼻

流清涕、咳嗽、咽部不红

肿、痰白而稀、舌淡红苔薄

白、脉浮紧。

常用药物：如感冒清

热颗粒、风寒感冒冲剂、荆

防颗粒、小柴胡颗粒、伤风

感冒颗粒、午时茶颗粒;鼻

塞不通，咳嗽较重者用通

宣理肺丸(口服液);伴有低

热可用感冒软胶囊、正柴

胡饮颗粒等。以上药物不

适合风热感冒;发烧体温超

过38.5℃的患者应停药。

风热感冒多发生于气

候温暖季节，如春季、初夏

和初秋等，是感受风热邪

气引起的疾病。

症状表现：发热重、恶寒

轻、有汗或少汗、口渴欲饮、

头痛、鼻塞、鼻流浊涕、咽喉

肿痛、咳吐黄痰、舌红苔薄

黄、脉数(即脉搏跳动较快)。

常用药物：如感冒退

热颗粒、桑菊感冒片、板蓝

根颗粒、银翘解毒丸、羚翘

解毒丸、精制银翘解毒胶

囊、维C银翘片、抗病毒口

服液、清开灵胶囊、双黄连

口服液、清热解毒口服液、

复方双花口服液、复方穿

心莲片等。

需要特别提醒的是，

无论是风寒感冒还是风热

感冒，用药3天后症状无改

善，或出现症状加重，伴其

他严重症状如胸闷、心悸

等，应及时去医院就诊。此

外，发热体温超过38.5摄氏

度的患者，也应尽早去医院

就诊。 （据《生命时报》）

感冒清热药多用于寒症

芥蓝，又名芥兰、菜

薹，原产我国南方，如今南

北方都能吃得上。芥蓝肉

质脆嫩、清香，风味独特，

苏东坡曾写诗赞美它：“芥

蓝如菌蕈，脆美牙颊响”。

芥蓝营养十分丰富，

胡萝卜素、维生素 C 含量

很高。最重要的是，其中含

有丰富的硫代葡萄糖苷，

是强有力的抗癌成分，一

定程度上有助降低胆固

醇、软化血管、预防心脏

病。从中医角度来讲，芥蓝

味甘、性辛，有利水化痰、

解毒祛风的作用，非常适

合夏季食用。

但芥蓝吃起来有一种

特殊的“苦味”，不喜欢的

人，可以将其冰镇一下，不

仅有助减轻苦味，吃起来

也更爽脆可口，并且有利

于保护营养。具体做法为：

芥蓝洗净，焯水后放进冰

水中浸泡 5 分钟，调味后

即可食用。不过，肠胃敏

感、胃肠功能低下的人，不

适合用这种方式食用芥

蓝，可以将芥蓝炒食，这种

烹调方式对肠胃更加友

好。

（据《生命时报》）

芥蓝冰一下减苦味 吃起来更爽脆


