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疾 病 防 治

一到冬季，膏方进补成为
不少人的养生首选。但专家提
醒，膏方不能张口就吃，部分人
群在进补前需吃“开路方”，同
时还应在吃膏方前半个月左右
开始调理脾胃、清理肠道，实现
更佳效果。

膏方是传统中医用药膏、
丹、散、丸、酒、露、汤、锭八种剂
型之一，是医生根据患者的病
情、体质，辩证后按照中医理论
开出的处方。近日，浙江省名
中医、浙江省中医院院长高祥
福介绍，膏方需要道地药材精
心熬制，再加胶类药物等收膏
制成膏状制剂，集“营养、滋补、
预防、治疗”于一体，既可以治
未病，又对大病后体质虚弱及
慢性病患者具有较好的调补、
滋养的功能。

“膏方的品质对于膏方的
功效发挥起着直接的决定作
用。”高祥福说，一料好的膏方，
首先需要由中医师精准辩证，
然后精准开具处方，再由中药
师精准选用调剂，严格把关药
材质量，最后再由煎膏的中药
师按照规范的工序和严格的工
艺要求完成制膏，但要想更好
地发挥膏方作用，不少人还需
要先吃“开路方”。

中医建议三类人群需先吃
“开路方”，第一类是舌苔厚腻、
湿气重的人群；第二类是脾胃
运化功能较差者，如盲目服用
膏方，不但会影响对膏方的消
化吸收，还会加重脾胃负担，对
身体健康产生隐患；第三类是
发烧、感冒等疾病人群，也要先
进行调理治疗。

专家建议，需要膏方调理
的人群应该在吃膏方前半个月
左右开始调理脾胃、清理肠道，
对身体进行“修桥铺路”，以免
虚不受补，为之后膏方的消化
吸收创造条件，提高疗效。同
时，医生建议上述人群在使用
汤药前还需进行1周至2周试
探性调补，观察服药反应，再在
正式开具膏方时做适当调整。

根据个人在服用“开路方”
后的身体反应情况，医生方能
开出一张真正适合个人体质的
膏方，尤其是对一些病情复杂
且需调理的人来说，“开路方”
可给之后的膏方提供更为正
确、妥当的指导，使膏方更切合
身体情况，做到个性化膏方，使
膏方进补更加有效。

据中新网

膏方进补要注意
还需服用“开路方”

“一场秋雨一场寒”，随着
气温骤降，血压容易“失控”。
高血压患者在天冷时，发生脑
卒中等心脑血管疾病风险也会
激增。高血压是常见的慢性疾
病，它是心脑血管事件的最重
要危险因素之一。

跳水式的降温对高血压患
者来说是一道“坎”！天冷和高
血压有什么关系呢？一方面，
人体受到冷空气的刺激，交感
神经会变得更加兴奋，全身毛
细血管痉挛性收缩，血液循环
的外周阻力加大从而导致血压
上升，特别是室内外温差较大，
造成血管收缩舒张间幅度增
加，更容易引起心脏负荷增加。

据了解，新的欧洲高血压
指南中，血压分类发生了变化，
其中最显著的是引入了“血压
升高（elevated blood pres-
sure）”这一新概念。根据新
标准，在血压分类上突出了“血
压升高”这个类别，被定义为收
缩 压 在 120~139 mmhg 之
间，舒张压在 70~89 mmhg
之间。这一调整突出了即便是
轻度升高的血压，也可能与心
血管疾病风险增加有关，因此
需要引起注意。根据流行病学
调查，血压升高的概念一旦引
入，全球将有数亿人被纳入这
一风险人群，尤其是40岁以上
的中老年人。年轻人中，生活
方式不健康（如高盐饮食、缺乏
运动等）也是促使血压升高的
重要因素。

医生和患者可以在早期就
采取干预措施，避免血压进一
步上升到高血压的范围：

改善饮食习惯：减少盐分摄
入，增加富含钾、钙和镁的食物；

增加体力活动：每周至少
进行150分钟的中等强度有氧
运动，如快走、骑自行车等；

控制体重：通过健康饮食
和适当运动保持适中的体重；

降低精神压力：通过冥想、
瑜伽等方法缓解压力。

针对不同年龄和身体状况
的血压监控建议：

青年人（18~40岁）：无论
心血管风险如何，所有血压升
高的青年人都应遵循降低血压
的生活方式指导。

中年人（40~60岁）：建议
每年至少测量两次血压，尤其
是有家族史或肥胖者。如果血
压超过 130/85 mmhg，应进
行更频繁的监测。

老年人（60岁以上）：建议
对年龄小于85岁且非中、重度
虚弱的老年患者采用与年轻人
相同的血压升高和高血压治疗
指南；建议如果患者耐受良好，
应终身维持降压药物治疗，即
使年龄超过85岁。

特殊人群：肥胖者、糖尿病
患者：血压监测应更为频繁，建
议每季度至少一次，并遵循医
生建议合理调控。 宗禾

“血压升高”新标准
重点人群需关注

近期，热门综艺《向往的生活》里的
一场意外，给观众们带来了深刻教训。
黄磊煮的豆角没熟透，致使他与宋丹丹
食用后中毒，紧急前往医院洗胃。这一
事件让大家意识到，日常饮食中看似普
通的豆角，竟可能暗藏致命危险。

豆角虽为常见家常菜，口感清爽，
但烹饪不当就会引发问题。未完全煮
熟的豆角含有皂素和植物血凝素，这些
有害物质进入人体后，可能导致恶心、
呕吐、腹痛腹泻等症状，严重时甚至会
引发眩晕、心悸、胸闷等，危及生命。

防止豆角中毒要注意食材挑选，选
择新鲜、完好的豆角是关键。避免食用
霉变腐烂的豆角，以防“病从口入”。烹
饪时要注意两点：第一看颜色。煮熟的
豆角颜色会变得更鲜绿，豆根变软，质

地由脆硬变得软糯；若豆角颜色依旧浅
绿，质地脆硬，则可能未完全煮熟；第二
闻气味。正常煮熟的豆角有蔬菜香味，
若有豆腥味，很可能没熟透。

豆角烹饪前先用水浸泡5分钟以
上，接着沸水焯5分钟，最后热锅炒熟
炒透。经过这些步骤，豆角的毒素基本
能被去除，便可安全食用。

其实不仅是豆角，其他豆类如四季
豆、豇豆、荷兰豆、扁豆、刀豆、油豆角
等，若烹饪不当，同样会对健康造成威
胁。这起豆角中毒事件给我们敲响了
警钟。在享受美食的同时，我们不能忽
视潜在风险。掌握正确烹饪方式，确保
食物熟透，才能让餐桌上的每一道菜既
美味又安全，真正实现享受美食与守护
健康的双重目标。 益宣 朱颖亮

未煮熟的豆角成为餐桌杀手

流行性感冒
传播迅速的“健康杀手”

流行性感冒由流感病毒引发，是一
种急性呼吸道传染病，主要通过飞沫近
距离传播，也可经口腔、鼻腔、眼睛等黏
膜间接接触感染。潜伏期通常为2~4
天，发病时多表现为高热、头痛、四肢酸
痛、乏力，还伴有流涕、咳嗽等上呼吸道
症状。体弱多病者和老年人感染后，易
引发肺炎等严重并发症。学校、托幼机
构和养老院等人员密集场所，一旦出现
感染者，极易暴发聚集性疫情。

接种流感疫苗是最经济、有效的预
防手段。季节交替，温差较大，要注意
及时增减衣物。勤通风换气，保持室内
空气清新。养成良好的卫生习惯。若
出现发热、咳嗽、咽痛等症状，应及时就
医并居家休息。

水痘
儿童易感的急性传染病

水痘由水痘-带状疱疹病毒引起，
主要通过呼吸道飞沫或直接接触传播，
也可因接触被污染物而感染，儿童是主
要易感人群。潜伏期一般为 10~21
天，平均14天，发病时皮肤、黏膜会分
批出现斑疹、丘疹、疱疹和结痂，全身症
状相对较轻。冬春季是水痘高发期，托
幼机构、学校等单位人群密集、通风不
良，容易引发水痘暴发。

接种水痘疫苗是预防的直接有效
方法。养成良好的卫生习惯，经常开窗
通风。加强锻炼，增强体质，根据天气
变化适时增减衣物。学校、托幼机构要
加强晨午检，及时发现并隔离患者；患
者发病后应尽快就医，遵医嘱居家或住
院治疗，直至疱疹全部结痂干燥。

诺如病毒感染性腹泻
冬季高发的“呕吐病”

诺如病毒具有极强的传染性和传
播速度，是引发急性肠胃炎的常见病原

体。其传播途径多样，可通过摄入被污
染的食物或水、接触患者粪便或呕吐
物、吸入呕吐产生的气溶胶以及间接接
触被污染物和环境等感染。感染后起
病急骤，儿童多表现为呕吐，成人则以
腹泻为主，多数患者症状较轻，属于自
限性疾病，一般2~3天即可康复，但在
托幼机构、学校、养老院等人员聚集场
所易引起暴发流行，常被称为“冬季呕
吐病”。

饭前、便后、加工食物前要用肥皂
和流动水至少洗手20秒。注意饮食饮
水卫生，生熟食物分开处理，蔬菜瓜果
洗净，食物煮熟煮透。在学校等重点场
所，若发现学生呕吐，其他同学应在老
师指导下远离污染区，清理呕吐物时应
佩戴塑胶手套和口罩，避免直接接触污
染物，若有呕吐污染物应急处置包，应
按要求处理呕吐物，并及时使用含氯制
剂消毒污染环境及物体表面。

其他呼吸道传染病
多种病原体威胁健康

除了流感和水痘外，呼吸道合胞病
毒、腺病毒、肺炎支原体等也在这个季节
增加了呼吸道感染的风险，甚至可能出
现多种呼吸道病原体叠加传播的情况。
感染后多表现为发热、咳嗽、咽痛等呼吸
道症状，且大多数尚无疫苗预防。

养成良好卫生习惯，勤洗手，用肥
皂或洗手液和流水洗手至少20秒；定期
开窗通风；打喷嚏或咳嗽时用手帕或纸
巾遮挡口鼻。在呼吸道传染病流行季
尽量少去人员密集、封闭的公共场所，
如需前往，应佩戴口罩并及时更换。保
持睡眠充足、营养均衡、适度锻炼，增强
抵抗力。做好自我监测，如出现发热、
咳嗽等症状应居家休息，症状严重时应
做好防护并及时就医。在这个秋冬交
替之际，让我们积极行动起来，采取科
学有效的预防措施，共同抵御传染病的
侵袭，守护自己和家人的健康。

朱颖亮

季节交替 温差增大

警惕秋冬高发传染病
秋冬交替，寒霜渐至，11月的天气愈发寒冷，此时正是呼吸道传

染病和部分肠道传染病的活跃期。眼下，需重点防范流行性感冒、水
痘、诺如病毒感染性腹泻等传染病的侵袭。
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