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近日，有些高血压患者反映“血压控制
一直比较好，但是当气温下降后，血压又上
去了”。南方医科大学南方医院心内科主任
宾建平教授表示，天气变化对血压的影响很
大，尤其在秋冬交替之时，血压往往不稳定，
并不是降压药出问题，所以切勿轻易换药、
停药，高血压只有在医生的指导下长期坚持
服药，才能有效减少危害。停停吃吃，容易
引起血压波动，不仅无益甚至有害。

高血压患者用药易有误区

宾建平教授指出，患者自行停药、换
药的现象还是比较普遍的，尤其是突发的
一型高血压患者（即患高血压的时间不
长）或没有经过住院的一型高血压患者、
或者没有接受过患教培训的患者，以及有
些文化程度较低的高血压患者，这些人群
相对来说比较多。

高血压是一种慢性病，也是一种由多
因素导致的综合性疾病，它的发病原因迄
今为止尚未完全清楚。在医学上，高血压
又可以分为原发性和继发性两大类。对
于继发性高血压，大部分都可以找到明确
病因，因此这类患者在病因去除后可以不
吃降压药。而原发性高血压占绝大多数，
比例达95%以上，由于病因未明，这类患
者还是需要靠药物控制，加上生活方式的

干预，才能把血压有效地控制下来，如果
擅自停药、换药，血压肯定是会反弹的。

擅自停药、换药后果严重

对于高血压患者，不正确的用药，其
后果很严重。宾建平指出，患者一旦停
药，随着药物在体内浓度的下降，血压有
可能会急剧升高，也就是不仅仅是反弹到
原先水平，而是可能还会比原来更高，这
种血压的骤然变化也很容易产生并发症，
如出现脑梗塞、冠心病、动脉粥样硬化斑
块等心脑血管事件。

“血压降不下来，擅自换药”的行为也
不可取。目前常用的降压药有钙通道阻
滞剂、β受体受体拮抗剂和利尿剂等五
类，这几种药的降压机制和效果都存在一
定的差异。宾建平说：“如果无法保持药
物的一致性，建议在高血压专科医生的指
导下进行调整用药。”

他强调，降压药只能暂时管理血压，
不能根治高血压，因此需要终生服药，不
能停！间断服药导致的血压忽高忽低，会
促进心脑血管并发症的发生，最终导致靶
器官损害。

管好血压安稳过秋冬

秋冬季是高血压的好发时期，人体受
到寒冷刺激后，会导致交感神经兴奋，血
管收缩，血压升高。宾建平提醒，在这个
季节，高血压患者应注意预防——

【要做好血压的监测】建议高血压
患者一天中测量三次血压，即早晨、中
午和晚上各一次。这样就可以掌握自
己的血压变化规律，了解病情。在血压
稳定后，可以延长测量的间隔时间。测
量血压需要注意：在活动以后应至少休
息 5分钟以上，环境要安静舒适，座椅
适当，手臂与心脏位置等高;传统的水
银血压是国际上医生通用的血压测量
仪器。

【药物管理】首先最重要的是按医
嘱，不要擅自减药、停药和换药，尤其是一
些危重的、血压不稳定的患者。目前数字
化医疗应用越来越广泛，不少“智慧用药”
的小工具也已经上线，能够帮助更多的老
百姓提高高血压控制率。比如在药盒上
加入了二维码，对于一些“忘性大”的老年
患者，扫一扫就可以获得专家权威科普和
定时用药提醒。

【生活方式的干预】尽可能降低高血
压和其他的一些心血管危险因素，如有良
好的习惯，减轻心理压力，勤运动，生活饮
食要清淡，少盐少胆固醇少油脂，控制体
重，不要酗酒，不要抽烟等。

做好血压管理 安稳过秋冬

很多老中医看病，病人一进门，已
知大概，让人惊叹不已，其实这只是因
为他望诊的功夫到家了，也就是“望而
知之谓之神”的道理。观察人体表象，
可以探知脏腑的健康状况，为诊治提供
思路。

望口唇。脾开窍于口，其华在唇。
脾脏功能是否正常，主要看唇。嘴唇肌肉
厚实丰满，脾脏就好，气血生化有源；嘴唇
偏薄，颜色枯槁，唇色偏淡，则脾运欠佳，
气血不充足。脾主运化，若运化失常，则
食物不能转化成精微物质，不能运化水
湿。因此，脾胃病的调理重在运化。水湿
困脾，就要燥湿健脾；气血亏虚，应当补益

脾气。日常当调畅情志，避免忧思郁怒，
以防肝气犯脾；饮食上避免肥甘厚味滋
腻，最好进食具有化湿健脾功能的食物，
如山药、薏米、芡实、茯苓等。另外要劳逸
结合，适度锻炼。

望肩背。《素问·金匮真言论》云：“病
在肺，俞在肩背。”《素问·脉要精微论》谓：

“背者，胸中之府”。肩背厚实宽阔，是人
体阳气充盛的表现。《灵枢·本脏篇》称：

“好肩背厚者肺坚，肩背薄者肺脆”。也就
是说，肩背肌肉丰满，外形平衡匀称，厚实
有力，说明肺脏功能好；后背肌肉薄则肺
不好。“肺坚则不病咳上气，肺脆则苦病消
瘅易伤”，所以肺病往往反映在肩背上。

两肩上纵，多为肺失宣降，见于喘咳久病；
两肩下垂，肩背微拱，多为气虚、气短。肺
为娇脏，喜润恶燥，平时多吃滋阴润燥的
食物，尤其在秋季，吃点藕、秋梨膏、百合
等养肺润肺。

望耳朵。肾开窍于耳，肾病望诊在
于耳。《灵枢·本脏篇》：“耳坚者肾坚，耳
薄不坚者肾脆”“肾坚则不病腰背痛，肾
脆则善病消瘅易伤”。可见耳朵坚挺厚
实，肾脏就坚实，不易患腰背痛的毛病；
耳朵薄瘦软弱，肾脏就脆弱，容易患
病。肾脏的调理，当以补益为主。由于
黑色入肾，日常调理可以多吃黑色食
物，如黑豆、黑芝麻、木耳、桑葚等。其
次，调理脾胃的运化功能，使气血生化
有源，补养后天以资养先天。平时经常
按摩耳朵，也可以健肾壮腰，增强听力，
益寿延年。

身体三处不能薄

进入10月份后，我国大部分地区天气转
凉，气温下降，将面临呼吸道病毒高发的秋冬
季节。秋冬季昼夜温差大，儿童容易受凉，加
之低气温是病毒繁殖的适宜条件，可造成病
毒大量繁殖，如果孩子抵抗力下降，很容易受
到病毒入侵，反复感冒以及罹患流感。

为了避免孩子受凉感冒，不少家长会有
“给孩子多穿点，免得感冒”的想法。中医认为
小儿为纯阳之体，儿童活泼好动，活动量要比大
人偏多，儿童穿衣应与父母穿得一样多，但是要
比老年人穿的少，否则衣服穿着过厚，当中午气
温升高，或者稍微活动就容易出汗，衣服潮湿不

及时更换，反而容易受凉感冒。判断儿童衣服
穿得是否合适有两个方法：一摸手二摸背，如果
手是温的，说明衣服穿得合适；如果手心发热，
后背有汗，说明孩子衣服穿得多了，需要及时减
衣。此外，冬季室内外温差较大，出入室内应及
时添减衣服，注意背暖、肚暖、足暖。

在饮食方面，小儿脾常不足，过饱、过食
肥甘厚味之品（如肉类、油炸食品等）会导致
脾胃运化失常，引起积食，加上气候变化，内
外相引，孩子就容易感冒。因此饮食上要保
持营养平衡，粗细荤素搭配，牛奶、肉类、鱼
类、新鲜应季果蔬要均衡，少吃或忌食生冷饮

料、辛辣煎炸食品。
另外，秋冬季阳气趋向收敛，孩子的生理

活动也应顺应自然界阴阳的变化，做到早睡，
可适度晚起，避免晨起天气较凉的时候进行
户外活动，选择天气晴好、较温暖的时候户外
活动，增强儿童体质，劳逸结合。

秋冬季节也是流感高发季节，尽量不要
带孩子到人群密集的公共场所；外出佩戴口
罩，房间每天开窗通风，保持室内空气流通；
秋冬气候干燥，“燥亦伤肺”，适当多饮水，可
选用加湿器，室内保持一定的湿度；儿童及家
长应及时接种流感疫苗。

要想小儿安，三分饥与寒！

“一场秋雨一场寒”，近日冷空气日渐活跃，气温
下降很快，此时养生要注意三个细节。

暖脾胃喝南瓜粥。《滇南本草》载：南瓜性温，味
甘无毒，入脾、胃二经，能润肺益气、化痰排脓、治咳
止喘、缓解便秘。因此，饮食中不妨多吃点南瓜暖暖
脾胃。早餐煮粥时，可放几块南瓜，南瓜粥口感软
糯，易于消化，特别适合脾胃虚弱和消化不良的人群
食用。体质虚弱者也可喝些南瓜粥，能起到调养肠
胃的作用。需要提醒的是，胃热炽盛者、气滞中满
者、湿热气滞者应少吃南瓜；熬煮南瓜粥时，不可与
红薯同食，否则容易导致肠胃胀气、腹痛等问题。

理气安神闻闻橘皮。橘皮的芳香味有助化湿、
醒脾、避秽、开窍。秋分后，身体乏力的感觉会更加
明显，不妨在办公桌放一些橘皮，感觉乏力、胃肠饱
胀时，闻闻橘香能缓解不适。放在卧室床头，能镇静
安神，提高睡眠质量。橘皮晒干或低温干燥后就是
陈皮，其味苦辛，性温，归肺、脾经，有理气调中、燥湿
化痰的功效，用来做代茶饮好喝又养生。具体做法：
取玫瑰花、陈皮各6克，茉莉花、甘草各3克，金银
花、茶叶各10克，混合后沸水冲泡10分钟。此方可
缓解胃脘胀闷，饮食减少或食后饱胀、打嗝、口干口
苦等消化不良的症状。

清润肺气登高望远。秋日登高，山林地带空气
清新，有益清肺气。但要注意避开气温较低的早晨
和傍晚，登高时速度要慢，防止腰腿扭伤或膝关节、
肌肉受伤；休息时，不要坐在潮湿的地上和风口处；
出汗时，不要脱衣摘帽，以防伤风受寒。

三个细节暖身又调心

小麦不仅是重要的食材，还是治疗秋季常见病
的良药，具有广泛的药用价值。

中医认为，小麦入心经，汗为心之液，小麦乃心
之谷，心气虚则汗外越，故小麦有补心气、敛汗之
效。入脾、肾经，又具有益肾，除热，止渴的作用。《名
医别录》中记载其能：“除热，止燥渴，利小便，养肝
气。”《本草再新》中提示小麦“养心，益肾，和血，健
脾。”《医林纂要》记载其能“润肺燥”。

小麦的种子或其面粉都可入药。但是，新麦与陈
麦，种子与面粉，性味都不同。小麦“面热、皮凉”，浮
麦（干瘪的小麦）有皮无肉，性甘凉，所以一般治汗多
用浮小麦。《本草纲目》讲：“新麦性热，陈麦平和，小麦
面甘温。”《本草拾遗》记载：“小麦面补虚、厚肠胃、强
气力。”《本草纲目》还详细归纳了不同性质小麦的功
效：“陈者煎汤饮，止虚汗；烧存性，油调涂诸疮，汤火
灼伤。小麦面敷痈肿损伤，散血止痛。”

眼下温差大，很多人都感觉到身体虚弱，肠胃不
适，还容易燥热，这里推荐两个小麦食疗方：

养心宁神喝甘麦大枣汤。甘草12克，淮小麦18
克，去核大枣9枚。小麦洗净，漂去浮末；将甘草、小
麦、大枣一起放入锅内加水煮沸后即可饮用。有助
消除更年期出现的心不在焉、睡眠不佳、经常失眠、
常流泪、易激动、心慌等症状。注意，甘麦大枣汤里
的小麦是淮小麦（江淮地区出产的颗粒饱满的小
麦），而不是浮小麦。同是麦子，两者的药效却大相
径庭。淮小麦的作用是养心宁神，浮小麦的作用是
敛汗止汗，二者不可混淆。

防治腹泻吃点炒黄面。取白面500克，将白面炒
至焦黄，用滚开水调冲30克食用，也可放入适当的盐
或糖调味。本方适用于胃肠不固而引起的腹泻不止
之症。每日晨起空腹食用，可达到止泻固肠的作用。
中医认为肠胃为“水谷之海”，吸收水谷中的营养。当
肠胃不能完全消化吸收水谷中的营养甚至出现腹泻
时，就需要调理肠胃，吃一点炒黄面给肠胃补充阳气，
恢复肠胃的正常功能，促进肠胃更好地消化吸收。注
意，身体有热不宜食用，有胃火不宜食用。

小麦入药养心护肠

失眠健忘属于神经衰弱，长期如此导
致精神疲乏、记忆力下降。中医认为“心主
神明”“脾主思”，故失眠健忘属于心脾系疾
病，与心血不足、神明失舍、脾气亏虚等有
关，治疗多从养心安神、益气健脾入手。这
里推荐服用五味安睡方，有较好效果。具
体为：取白术、远志、酸枣仁、柏子仁、合欢
花各10克，水煎服，一日2次。

方中，白术不仅补中燥湿、止渴生津，
而且最益脾精、养胃气。失眠患者往往出
汗异常，白术还有止汗功效。药理研究认
为，它有抗氧化、扩张血管、抑制心脏、镇静
等作用。远志安神益智，常用于心肾不交
引起的失眠多梦、健忘惊悸、神志恍惚。酸
枣仁和柏子仁皆能养心安神、滋阴止汗。
酸枣仁补肝宁心、敛汗生津，多用于治虚烦
不眠、惊悸多梦、体虚多汗、津伤口渴，具有
镇静催眠、抗惊厥、降压等功能。柏子仁养
心补血安神，可缓解血不养心导致的惊悸
怔忡、虚烦不眠、思虑过度、心脾受损等，能
改善记忆力。《本草纲目》记载柏子仁“养心
气，润肾燥，安魂定魄，益智宁神”。合欢花
味甘性平，可解郁安神、滋阴补阳、理气开
胃、活络止痛，用于治疗忧郁失眠、郁结胸
闷，安五脏、和心志、悦颜色，有较好的强身
镇静、安神美容的作用，是治疗神经衰弱的
佳品。

以上五味合用，功强力专，滋阴和阳、
敛阳入阴、协调脏腑，可达安神定志的目
的，用于临床效果显著。

失眠健忘煎服五味

身心健康身心健康

（本版文字摘自人民网）


