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疾 病 防 治

晚报讯 通城11月22日进入小
雪时节。南通市名中医，南通市中医院
副院长、肾病科主任中医师刘钧提醒：
冬季阴气极盛，万物敛藏，人体新陈代
谢亦趋缓慢，因此，冬季养生的关键在
于“防寒保暖，节欲养肾，固护阳气”，核
心在于一个“藏”字，从思想到行为，都
要善于藏起来。

“冬季寒邪渐盛，可侵犯人体头部、
颈部、腹部、足部等，可能会引发中风、
心梗、感冒、咳嗽、哮喘、泄泻、痹症等疾
病。”刘钧强调，市民预防冬寒，要注意
保暖，颈部、背部、腹部、脚部要重点保
暖；生冷、油炸类及寒性食物应少食；宜
食羊肉、牛肉、桂圆、红枣等滋补品。同
时要减咸增苦，以养肾、护心。

中医强调治未病，即未病先防和已
病防变，在冬季更需提高警惕，预防疾病
的发生。刘钧提醒，冬季主要需要提防
呼吸道、消化道等疾病，如感冒、肺炎、消
化道出血、中风、心梗等。其中，呼吸道
疾病患者应多休息，多饮水，规避风寒。
预防可用贯众、板蓝根、生甘草等药煎
服；消化道疾病患者可适当进食小米、薏
米、山药等具有健脾作用的食物，以顾护
脾胃；预防中风，要注意保暖，忌食过于
油腻的食物，控制好血压；预防心肌梗
塞，要防寒保暖，避免过度疲劳、情绪激
动，做到戒烟、清淡饮食，高血压患者要
保持血压稳定。

冬季的夜晚是阴气盛行的阶段，此
时睡眠有助于身体的恢复和调节。刘
钧认为，冬季起居应坚持“早睡以养阳
气，晚起以固阴精”。他解释，早晨是阳

气初生的时候，此时起床活动能够顺应
阳气的升发，有助于身体的活力和精神
的提振。而保证充足的睡眠，能有效恢
复精力、养阴培元，有益于阳气潜藏、阴
津蓄积。

古今养生家都重视冬练“三九”。风
雪练精神，又练体魄，可增强抗寒防病能
力，防止“冬胖”。刘钧建议，市民可选择
步行、慢跑、拳剑、气功、健身操、羽毛球
等项目。晨练不宜太早，以太阳初升为
宜，以身体微热、不出大汗为度。锻炼中
须预防感冒、冻伤或宿疾复发。

冬季天气寒冷，人体消耗能量大，
需要营养物质多，食用补品易蓄存收
藏，健身效果好，因此，冬季是一年四季
中滋补的最好季节。故有“冬令进补，
春来打虎”“三九补一冬，来年无病痛”
之说。刘钧表示，冬令进补，除加强饮
食调补外，还可施以药补，更以传统的
中医膏方为最佳选择。膏方具有补虚
扶弱、补中有治、治中有补、随症加减、
量体裁方的特点，对体质偏弱的患者有
较好的调理和治疗作用。

他还向市民推荐几道冬令养生药
膳：双黄羊肉汤（黄芪3克、胡萝卜150
克、羊肉280克、当归3克），有益气养
血、扶正培本的功效；太子参炖鸡汤（太
子参8克、鸡肉250克），可滋阴补虚、
温中益气，特别适于秋冬女性进补，调
养产后虚弱等，但高血压及肾炎、胃炎
患者不宜多食；当归生姜羊肉汤（羊肉
100g、当归5g、五指毛桃5g），可温中
补虚、益气养血，但体质燥热人群不宜
食用。 通讯员傅轩 记者冯启榕

防寒保暖 辨证进补

冬季养生关键在于“藏”

晚报讯 秋冬季节，受气温下降等
因素的影响，高血压患者的血压波动往
往较大，可以通过生活护理、饮食调理、
药物治疗等方式进行缓解。市中医院
营养科专家提醒，药补不如食补，高血
压患者可以在冬天常喝一款药膳“天麻
鱼头汤”，其性味甘平，可以起到暖胃、
去头眩、益脑髓的功效。

中医药在防治高血压方面有着丰
富经验，治疗时从整体出发，注重脏腑
间生克制化规律，通过调整全身机能活
动，促进心、脑、肾多脏器病理改变的恢
复，从而达到血压下降的目的。

《黄帝内经》中说，“诸风掉眩，皆属
于肝”，“髓海不足，则脑转耳鸣，胫酸眩
冒，目无所视”，认为本病的眩晕与肝肾
有关。

专家解释，天麻性味甘平、无毒，含
有香荚兰醇、香荚兰醛、维生素A类物
质。现代研究表明，天麻有抗惊厥作用，
并有止痛疗效，对天旋地转、目光发黑、
头重脚轻等肝阳上亢和风痰上扰引起的
眩晕最为适宜。鳙鱼俗称花鲢、黑鲢，
《本草求真》说：“暖胃，去头眩、益脑髓。”
因此，凡体虚眩晕者宜食之。

天气突然变凉，易突发心血管疾
病，而“天麻鱼头汤”则适合给家中老人

特别是高血压患者食用。在食材准备
上，包括天麻10克、鳙鱼头1000克、川
芎1克、茯苓5克、姜片3克，食盐、味精
等调味品适量。具体做法如下：将鱼头
洗净血水，然后把药物与鱼头一同放入
砂锅，加入适量的清水，先用武火煮沸，
后用文火煲1小时左右，放入食盐、味
精混匀即可，饮汤，食鱼头。

通讯员施畅 记者冯启榕

入冬后来碗“天麻鱼头汤”吧
高血压患者可多喝这款药膳

晚报讯 不久前，市民葛
大爷来到市中医院脾胃病科就
诊，并预约了肠镜。这一查吓
一大跳，没想到他的全结肠黏
膜都是深褐色的，像豹纹一
样！究其原因，竟然是跟他长
期服用一些通便药物有关。

原来，葛大爷长期便秘，平
时会用一些通便药物，比如芦
荟胶囊、润肠茶、某丹清等等，
一开始效果还不错。可是过了
一段时间，就要加量服用，不然
就没有效果。久而久之，排便
成了葛大爷的难题。

肠镜检查结果，让葛大爷
十分担心：肠子怎么会变成这
样？这是癌症吗？能治好吗？
其实，这个结肠“豹纹”病有个
学名——结肠黑变病。专家介
绍，结肠黑变病又称结肠黑色
素沉着病，是由于结肠固有黏
膜内的巨噬细胞含有大量的脂
褐素样物质，黏膜色素沉着导
致结肠变黑，是一种良性的、可
自我恢复的非炎症性肠病。结
肠黑变病患者可能有便秘（排
便费力、大便周期延长）、腹胀
等症状，少数患者有下腹部隐
痛及食欲欠佳等症状，但更多
的人并不会表现出特异症状，
所以通过肠镜才能发现结肠黑
变病。

市中医院脾胃病科提醒，
便秘后长期使用蒽醌类药物，
如大黄类、芦荟、番泻叶、牛黄
解毒片、麻仁润肠丸、果导片、
芦荟胶囊以及芦荟、大黄、番
泻叶、决明子、波希鼠李皮、酚
酞等提取物制成的成药，会出
现结肠黑变病；食物残渣在消
化道滞留，部分蛋白质被分解
后可转化为色素颗粒沉积在
肠黏膜，也可能导致黑变；长
期慢性过量摄入铁、镁、硅酸
盐、钙、铅等离子，可导致结肠
黑变病；其他一些慢性炎症性
肠病及溃疡性结肠炎和慢性
腹泻也可能是导致结肠黑变
病的重要因素。

“结肠黑变病多由于长期
滥用泻药导致，不会遗传。”专
家提醒，发现结肠黑变病也不
用过于担心，因为这是一种良
性可逆性疾病，无需特殊治疗，
消除致病因素（蒽醌类通便药）
之后是可以逆转的。

结肠黑变病怎么预防？专
家支招：多喝水，成年人保证每
天至少1500ml的饮水量；多
摄取膳食纤维，膳食纤维能刺
激肠道蠕动；不滥用泻药，长期
服用泻药可导致对泻药的依赖
性，同时使肠黏膜的应激力减
弱，造成胃肠功能紊乱，反而加
重便秘；运动可以加快肠道蠕
动，散步、慢跑等都是预防和改
善便秘的好方法；定时排便，建
立正常的排便习惯。
通讯员庄瑞斐 记者冯启榕

便秘不宜
长期服用药物
小心结肠黑变病找上门

晚报讯 入冬后，天气寒
冷，很多老人往往会频繁起
夜，不仅影响睡眠，还容易受
凉感冒。晚上总是起夜，只
是年纪大了？南通六院泌尿
外科提醒：夜间排尿≥2次就
要注意，可能是前列腺增生
在作怪。

85岁的罗老伯（化姓）从
3个多月前开始出现排尿不
畅、尿线变细的现象，有时一
晚上要起夜十几次，有尿意
却排不出，且出现排尿中断、
尿痛等症状，严重影响生活
及睡眠。家人赶紧带着罗老
伯来到南通六院泌尿外科就
诊，经过门诊详细检查后，B
超提示老人的膀胱有多发性
结石，且伴有严重的前列腺增
生，导致尿潴留。

南通六院泌尿外科主任钱
麟介绍，膀胱就像一个盛水的
袋子，尿道就是这个袋子的出
水管。如果挤压一下袋子，水
就通过出水管被挤出来了。
但如果这个出水管受到压迫
导致狭窄，那么出水就会变得
困难。膀胱内积有大量尿液
而不能自行排出，称为尿潴留，
老年男性尿潴留多由前列腺增
生引起。

前列腺增生是中老年男性
的常见病，主要表现为尿频、尿
急、夜尿增多、排尿困难等。正
常成年人夜间排尿0~1次，尿
量为白天的1/3~1/2。入睡以
后，如果因尿意醒来，排尿超过
两次（不包括入睡前最后一次
和晨起后第一次排尿），且这种
情况持续多日，就说明夜尿频
率高。

钱麟指出，患者的膀胱结
石也与前列腺增生存在一定的
关联。前列腺增生导致排尿不
畅，尿液中的结晶体容易凝集，
形成膀胱结石，如不尽快治疗，
增生组织继续增大，加重尿路
梗阻，膀胱结石将像滚雪球一
样越“养”越大。

“尿多、排尿困难是年纪
大的自然表现，能拖就拖，这
种观念显然是不对的。”钱麟
表示，前列腺增生造成的排尿
困难、尿潴留会导致膀胱内的
压力升高，最终导致尿液反流
输尿管和肾脏，造成上尿路积
水，会直接对肾脏功能造成损
害，如情况不能及时得到控
制，可能导致肾功能出现不可
逆性损伤。

他提醒，眼下进入冬季，正
是尿潴留的高发时期，有前列
腺增生的患者应注意防寒保
暖、谨防感冒，劳逸结合、节制
饮酒；男性朋友，特别是老年男
性朋友如果发现排尿不畅，应
及早就医，早期可以通过微创
手术治疗，创伤小，恢复快。
通讯员张燕 记者冯启榕

老年人
频繁起夜要当心
或是前列腺增生作怪
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