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夏季话养生
高邮市中医医院 老年病科 肝病科 主任中医师 闫勤

“夏三月,此谓蕃

秀,天地气交,万物华

实,夜卧早起,无厌于

天,使志无怒,使华英

成秀,使气得泄,若所

爱在外,此夏气之应,养长之道也。逆之则

伤心，秋为痎疟，奉生者少，冬至重病”
（《素问·四气调神论》）。

精神养生

盛夏季节，气候炎热，人容易心烦气

燥，因此应注意调整情绪，既不可因事暴

怒，也应避免因事物繁多而生厌倦。争取

保持心气平和，气机宣畅。

生活起居

夏季作息，一般宜晚些入睡，早点起床，

以顺应自然界阳盛阴虚的变化。夏季由于晚睡早起，

相对睡眠不足，所以在经过一上午的学习和工作后，

可能有疲劳之感，需要午休做适当的补偿。夏天需要

注意睡眠时，不宜让电扇直吹。睡觉前也不宜乘凉太

晚，更不宜在水亭中、树阴下、过道中、凉台上乘凉。

用电扇取凉时，要注意吹风不宜过大，不宜对

人直吹，不宜持续固定对身体某个部位吹风，对于

小儿、老人、身体虚弱的人，更宜少用电扇吹风。

空调在夏季的使用越来越多，无论是在办公、

休闲、购物等场所，还是在家庭中，应科学使用空

调，避免对健康带来不利影响。应定期清洗空调过

滤网以防细菌病毒孳生，空调使用时间不宜太长，

最好在2小时后开窗换气，降低室内有毒气体的浓

度。尽量缩小室内外

的温差，不要过分贪

凉，空调一般设置在

26—28℃即可。全身

大汗时，不要马上进

入空调房间，以免身体毛孔突然收缩，

受凉引致感冒；避免空调直吹面部。不

要长时间待在空调室内，应做些户外活

动，活动筋骨，吸入一些新鲜空气。要让

皮肤有流汗的机会，使毛孔通畅，加快

新陈代谢。

饮食调理

夏季机体营养素消耗增加，人体对蛋

白质、水、无机盐、维生素及微量元素的需

求有所增加。应保证蛋白质的摄入，可选

择鱼、肉、蛋、牛奶等动物蛋白和豆制品等植物蛋白。注

意补充维生素，多吃新鲜蔬菜和水果，如西瓜、西红

柿、杨梅、甜瓜等；补充足量的水和无机盐，可食用含

钾高的食物，如水果、蔬菜、豆类或豆制品、海带、蛋

类等。尽量选择具有清热解暑利湿的食物，如西瓜、苦

瓜、绿豆等。

避免过食辛辣和肥甘油腻之品，避免贪凉饮

冷，摄入过多的冰冻低温食品和饮料。

运动养生

夏季气温高，湿度大，活动后出汗明显增多，因

此，夏季运动既要起到锻炼身体的效果，还应注意

预防中暑。

注意选择运动的时间。一般而言，夏季宜在清

晨、傍晚和夜间运动。夏季中午是一天气

温最高阳光最强烈的时候，运动要避开中

午。清晨天气虽然凉爽，但空气中污染物较

多，因此在黄昏运动会对身体更为有益。

注意选择运动地点。夏季运动时，应

当选择空气清新凉爽的场所，如有树和

有水的地方。

注意选择运动方式。不宜进行对抗性

强、活动量大的活动，宜选择休闲与运动相

结合的方式，如钓鱼、游泳、慢跑、太极拳等。

运动后不宜喝冰冻饮料、不宜立即

洗冷水澡、不宜进入温度过低的房间、不

宜直接吹电扇或空调。

作者简介：

闫勤，主任中医师，中华中医药学会

会员，江苏省老年医学专业委员会常委，

首届高邮市名中医。大学毕业后从事内科

临床诊疗工作20余年，其间曾在中国中医

研究院、解放军302医院学习深造，擅长用

中西两法治疗各型肝病、心、脑血管病，在

省级以上杂志发表学术论文20余篇。

夏天谨防脑中风
高邮市中医医院 脑病科主任中医师陆家武

有些人认为，冬天才发生脑中风，夏

天没事。然而现代医学研究发现，夏季也

是脑中风的高发季节，因此不可麻痹。当

气温上升到32℃以上时，脑中风的发生率

较平时能高66%，并且随着气温的升高，

危险性还会增大。为什么气温高也会发生

脑中风呢？原因有两个：

一是当气温上升到32℃以上时，肌体

排热主要靠汗液蒸发。大量出汗会使体液

严重消耗，若没注意及时补水或补水不

足，血液会浓缩，血流会变慢，易形成血栓，血栓若

堵住了营养大脑的颈总动脉，大脑就会发生缺血

性中风。气候炎热，体表毛细血管扩张，血液多集

中于体表，大脑本来就缺血，若发生血栓，脑血管

被堵，大脑就更缺血，更易发生中风。

二是大量出汗。虽然能使体温下降，但这要靠

皮下血液循环比平时高5倍的血流量才能实现，这

不仅会增加心脏的负担，也会使血压升高而易发

生出血性脑中风。

那么，夏天应该怎样预防脑中风呢？

重视对原发病的防治。高血压、高血脂症是引

发脑中风的根源。据统计，90%以上的脑中风患者都

有高血压和高血脂，因此应在医生指导下重视合理

使用降压药降血脂药，多吃些能软化血管和能降血

脂的食物，并科学地安排夏日生活，注意劳逸结合。

避免贪凉。老年人血管多硬化，忽冷忽热的气

候易发生意外，因此不可过分贪凉。空调不可调得

过低，室内外温差以不超过7℃～8℃为宜，使用空

调时间不可过长，出入空调室次数不宜过多；使用

电扇时不可直吹身体。老弱者最好还是用手摇扇。

“多次少饮”防止血液浓缩。

盛夏时人常常大汗淋漓，特别是

劳动锻炼之后，体液消耗极多，若

不及时补水，血液浓缩、血流变

缓、出现血栓，不但易堵住脑部血

管，使大脑缺血发生中风，还易堵住冠

状动脉，引发心绞痛。更易引起尿液浓

缩影响肾脏对毒素的清除，形成尿路结

石。因此，老弱者盛夏要注意科学饮水。

老年人对体内缺水反应能力低，若到渴

急了才喝水已为时过晚，应采用“多次

少饮”的补水方法。这是因为人的体液

是逐渐消耗的，所以一次喝水量不能过

多，否则会引起“水中毒”，出现胃肠不

适、头晕等症状。老弱者活动量较少，体

内含水量相对少些，每天补水2500毫升足矣。

注意脑中风前兆。脑中风出现前常会出现一过

性视物障碍或失明，突然头痛头晕，说话不清，半身

发麻，频频打哈欠，嗜睡等不正常现象，应高度警

惕，立即卧床休息，最好去医院检查就医。

注意平时保健。有心血管病的人每天睡醒觉后

不可猛然起床，应先在床上稍停几分钟再慢慢下

床。另据美国医学研究，经常吃些含钾多的食物，对

动脉血管有保护作用，能有效地预防脑中风。

作者简介：

陆家武，主任中医师，内科主任兼急诊科主任，

江苏省中医学会脑病专业委员会常务委员，高邮市

有突出贡献的中青年专家，首届高邮市名中医。大

学毕业后从事内科、脑血管病防治工作20多年，曾

先后在扬州大学医学院和南京医科大学附属脑科医

院内科和神经内科（脑血管病）进修，曾师从全国著

名脑血管病专家李作汉、王立教授。在中西医结合防

治脑梗死、脑出血、脑动脉硬化以及头昏、头痛、麻

木、肢体无力等方面积累了丰富经验，并取得了较好

的疗效。在省级以上杂志发表学术论文20多篇。

鼻出血的护理
高邮市中医医院 耳鼻喉科副主任中医师 周仁金

鼻出血又称鼻衄，是一种常

见症状。发病原因可分为局部和

全身两大类。鼻外伤、挖鼻过重、

剧烈喷嚏、用力擤鼻、鼻腔异物、

鼻腔手术、鼻黏膜干燥充血、炎

症、肿瘤或因全身性疾病，如高血

压、血液病、药物中毒、急性传染

病及妇女经期等均可引起鼻出

血。轻者仅鼻涕中带血丝，重者可

由一侧或双侧鼻腔同时流血，甚

至从口中吐出，患者因失血过多而导致脸

色苍白，身体虚弱，出冷汗，脉搏快而弱，

甚至血压下降出现失血性休克。

依据各种原因引起的单侧或双侧鼻

腔出血的自觉症状，可将鼻出血分为轻、

重两种。轻度鼻出血时，病人可有鼻涕中

带血或一侧鼻孔流血等主诉，病人情绪紧

张和恐惧；重度鼻出血时，可因单侧或双

侧鼻腔大量、反复出血甚至从口中吐出而

产生头晕、眼花、身体虚弱、出冷汗。由于

失血而引起脸色蜡黄或苍白、神色憔悴、

皮肤湿冷、脉搏快而弱、血压低下。

一、现场应急处理

1、首先要安慰出血者，尽力解除其紧

张心理，使其保持镇静；因为情绪紧张会

使体内不断分泌肾上腺素应激物质而加

重出血。

2、使病人采取坐位或半卧位，头部抬

高，这样可减轻鼻腔局部充血和水肿，减

少出血。

3、出血轻者可用少量消毒棉球堵塞出

血点或用手将鼻翼捏紧10～15分钟，同时

用家用冰袋或冷毛巾湿敷前额及后颈部，

以促使血管收缩而减少出血。血液流入口

腔必须轻轻吐出，因为咽入胃内可刺激胃

黏膜引起呕吐，另外也便于观察出血情况。

4、采用上述方法仍不能止血，必须马

上急诊就医，同时严密观察血压、脉搏、呼

吸等生命体征，疑有休克者应取平卧低头

位，头侧向一边，防止呕吐物和血液流入

气管而引起窒息及肺部并发症。

二、注意事项与预防

1、饮食与营养：鼓励病人

多吃高蛋白、高维生素、高热

量、富含铁质而容易吞咽的食

物，如冷牛奶等流质、半流质或

软食。

2、保持口腔清洁：用呋喃

西林溶液漱口，每日4～5次，

因为前后鼻孔填塞，呼吸全靠

口腔进行，易造成口唇干裂，故

应多饮水，口唇涂石蜡油。

3、休息与活动：轻度鼻出血以安静休

息为主，采取半卧位或坐位，头部抬高。重

度鼻出血应住院治疗，病人可根据病情轻

重适当调整作息时间，安排好休息和活动，

但禁忌长时间低头活动，以免加重出血。

4、观察与随访：填塞的纱条一般在48

小时后由医务人员抽出，但在填塞期间必

须每日滴4～5次石蜡油，以润滑纱条，便

于抽纱条时减少出血。纱条抽完后则改用

呋喃西林麻黄素滴鼻消炎，改善鼻腔通气。

后鼻孔填塞者应尽量避免打喷嚏，以免纱

条松动引起出血 (欲打喷嚏时可做深呼

吸)，还应注意前鼻孔的固定丝线有否松

动、折断，一旦发现就及时处理，以防纱球

脱落导致窒息。

5、康复与指导：血止后应去医院作进

一步检查，找出病因，治疗原发病灶。感冒

引起的涕中带血，待感冒痊愈后即会消失，

平时不可挖鼻。血压高时应设法降压，避

免长时间做低头工作。外伤、鼻中隔弯曲、

高热性疾病等原发疾病治愈后便不会再

发。如经常反复单侧鼻孔出血，必须引起警

惕，需做详细检查，年老者应排除肿瘤的可

能性，发育期男性则应排除鼻咽纤维血管

瘤的可能性。

作者简介：

周仁金，副主任中医师，耳鼻喉科主

任，扬州中医学会耳鼻喉科专业委员。1992

年毕业于南京中医药大学，在省中医院深

造进修。从事中西医结合耳鼻喉科工作10

多年，能常规开展本科常见病的手术治疗。

擅长治疗慢性咽喉炎、慢性鼻炎、鼻窦炎。

血尿是泌尿系统疾病的信号
高邮市中医医院 内科 主任中医师 丁国培

血尿是泌尿系统常见的临床

症状之一，顾名思义，血尿就是尿

中带血，而且往往起病急骤，发生

之前无任何先兆，常常引起患者

心理的紧张与恐惧，其实出现血

尿并不可怕，关键在于是要及时

就诊，积极寻找产生血尿的原因，

并给予相应的诊断、治疗。

血尿分为镜下血尿和肉眼

血尿。所谓镜下血尿，是指尿液

外观和颜色没有明显异常，但在医院化验

室化验尿液过程中，发现其中有数量增高

的红细胞或潜血，从而发现异常，身体本

身并无特殊不适，常常见于肾脏内科疾

病，如慢性肾炎，IGA肾病等，如伴有皮肤

紫癜，腹痛，关节疼痛，则有助于过敏性紫

癜的诊断。现代医学对该类疾病尚无特殊

的治疗方法，中医药在辨证论治方面有较

多的优势和特色，疗效一般较为满意。

另一种情况即所谓肉眼血尿，是指我们

眼睛能看到的出血，有的患者诉说，小便

的颜色和“洗肉水”一样，就是最为常见肉

眼血尿的表现，在现代医学迅速发展的今

天，其诊断和治疗较为先进和科学，其优

势也较明显。血尿可以为持续性，也可间

断出现，许多患者除了尿血以

外，无任何其他症状，临床上称

为“无痛性血尿，”应引起高度警

惕，是否有泌尿系统肿瘤存在，

亦应和泌尿系感染，前列腺增

生、尿路结石、外伤等相鉴别。一

般而言，来自膀胱的血尿，色泽

较鲜艳，可伴有大小不等血块，

来自肾、输尿管的血尿，色泽较

暗，可伴有蚯蚓状血块，需要特

别提醒的是，出血量的多少与身体所患疾

病，以及病变的严重程序不呈正比关系。因

此不要因为出血量偏多，就盲目慌张，也不

要因为血尿自行缓解而忽视就医。许多患

者因未能及时就诊，而贻误病情的诊断和

治疗患者，临床上确实不在少数。

作者简介：

丁国培，主任中医师，扬州市中医学会
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