【养生保健】

秋冬巧养生，心脑享平安

吴运泉

（2013年9月16日）

自古逢秋悲寂寥，我言秋日胜春朝。

晴空一鹤排云上，便引诗情到碧霄。

——唐·刘禹锡：秋词
眼看中秋节就要来临了。正如诗人所说，有人悲秋，有人喜秋。但是，中秋过后，气温必然逐渐下降，对年老体弱的中老年人毕竟不是好事。我国580多万人口脑血管病流行病学调查资料表明：中风发病与气候变化密切相关，特别是在南方寒凉季节，发病率也较平时明显增高。这是因为机体外部受冷空气刺激，导致机体内部脏器功能紊乱，小动脉痉挛性收缩，周围血管阻力增加，血压波动不安的结果。中老年人如何健康生活，安全度过秋冬季节，预防中风呢？我们至少可用“三板斧”：
一、振作精神

是调情致之意。中医是最讲“精、气、神”的。这三者是中医学中最基本的概念。人体健康长寿，需要精充气足神旺。三者缺一不可。人类的情致活动十分复杂，“七情”（喜怒忧思悲恐惊）就是指人类精神活动所产生的7种不同的感情变化。由于它们可以夹杂出现，忧中有悲，恐中有惊，故又将“七情”归纳为“五志”（喜怒忧思恐）。
现代人因工作压力大、生活节奏快、金钱欲望高、环境污染重以及挫折与失败等心理因素影响，均可引起情致失调，也就是大脑皮层过度兴奋或抑制，导致植物神经、内分泌功能紊乱，最终出现内脏器官的病理性变化，这就是中医所说的情致病。
情致病多数属于文明病或都市病，例如：肥胖病、高血压、冠心病、网瘾症、溃疡病、哮喘病、癌瘤病、植物神经功能紊乱等。这些疾病不是单纯靠药物能预防或治疗的，所以调节情致是十分重要的。秋冬季节，是养生好季节，一定要振作精神，精神饱满，面向世界，起居有常，饮食有节，注重体育锻炼，愉快地过好每一天，要把工作当成享受，把休养变成锻炼，这样精气神就会旺盛，达到“正气存内，邪不可干”的目的。

二、抵御寒凉

机体受寒是诱发严重疾病的导火线。举个文学大师曹雪芹笔下的例子：《红楼梦》第九十五回“因讹成实元春薨世，以假混真宝玉疯癫”中描述了贾府大小姐贾元春突得暴病。元春被选为妃子，入宫后生活无忧，逐渐发福，得了肥胖症。俗话说，肥胖是百病之源。但元春发病的确切诱因是受寒凉侵袭所致（“日前侍宴回宫，偶沾寒气，勾起旧病”）。以至痰迷心窍，四肢厥冷。老祖宗贾母入宫探望时，只见元春双眼发直，不能出声，不能认人，在短时内薨世。据医学家分析，她的死因为寒气诱发脑中风。
秋冬季受凉容易诱发肺部感染，频繁咳嗽导致血压升高，血压升高有可能诱发脑出血。秋冬季气温变化时，防寒保暖是预防中风的上策。在抵御寒凉方面，世界卫生组织也有很好的建议：寒冷季节室温不宜低于18℃，老年人最好在20℃左右为佳。南方民居室内多数欠缺保暖设施，受风寒得暴病的悲剧时常发生，可见个人抵御寒凉是十分重要的。
三、调理血压

血压过高或过低，都会诱发脑中风。这里主要强调降血压。应用降压药来降低血压，虽然不能解决高血压病的病因治疗问题，但及时而恰当的降压，却能减轻因高血压引起的头痛头晕、心慌心悸、失眠多梦等症状。并可减少因持续性高血压所引起的心、脑、肾等重要生命器官功能障碍和器质性病变。
因此，合理应用降压药，仍然是目前治疗高血压的重要措施之一。对于高血压这样需要长期服药的慢性病，患者更欢迎能起到长效作用的缓、控释药物，因为可以减少服药次数。这里介绍3种常用的降压缓释片：
1.硝苯地平控释片1～2片/次，一天两次，整片吞服，不能掰、压或嚼碎，否则易引起血压骤降，心动过速。怀孕20周内妇女禁用，肝功能不良者严密监控。
2.倍他乐克，剂量应个体化，一天一次，早晨服用，可掰开服用，但不能咀嚼或压碎，否则易发生心动过缓；可有上腹不适、倦怠、睡眠异常等。
3.波依定，剂量应个体化，一天一次，早晨服用，整片吞服，不能掰、压或嚼碎，否则可能导致低血压。孕妇忌用。
使用缓释剂总体注意事项：使用缓、控释制剂要严格注意服法，服用不当，会适得其反。有些病人因擅自减量或吞咽不便等原因，将药片掰碎或嚼碎后服用，这往往就达不到长效的目的了，有时还会造成药物中毒或血压迅速下降。结果导致低血压。因为这类药物在生产时通过特殊成分形成的隔膜，控制药物的释放速度，如果药片被分割，隔膜被破坏，药物会迅速释放。因此,缓、控释片剂不可以分割服用。正确的用法是让老年人尽量取站位或坐位,慢慢用温开水送服,必要时可以让老人适当多喝一点水。另外，因为食物也可能会对药效有影响（例如饮酒、吸烟等），应按照药品说明书中注明的用餐及用药顺序正确服药。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年9月17日。）
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