
■ 郜 阳

申城已入伏。中医专家介绍，

“三伏”是冬病夏治的好时机。 一

些体弱多病的人可通过冬病夏治

增强抵抗力， 有效降低秋冬季节

感冒、鼻炎、咽炎等发作的概率。

都说三伏天“最配”三伏贴。

专家提示，三伏贴只能一定

程度防病，不包治百病。 此外，贴

三伏贴一定要遵医嘱，不是每个

人都适合，可能引起皮肤过敏等

问题。

血液透析患者

如何服用高血压药

血液透析患者的高血压， 在专业上

称肾性高血压，属于难以控制的一类，需

要特别关注， 因为它会增加心脑血管疾

病的风险。 高血压与自身病情、 容量管

理、透析过程等都可能有关。对血透患者

来说，管理高血压太难了，有时候高，有时

候低，还可能血透越做越高，也可能血透

快结束时突然下降了。就来聊聊关于血透

患者如何正确服用降压药的十个注意点：

1.遵医嘱：始终按照医生的医嘱来

服用药物。不要自行更改剂量或停药，因

为这可能导致血压控制不当。

2.定期监测：血透患者应该定期监

测血压。 每次血透前后可以在血透室测

量，在家可以自备血压计监测，记得要写

在小本本上。这有助于医生查看记录，了

解所服用的药物是否有效， 并及时调整

方案。

3.服药时间：有些降压药需要在血

透前服用，而有些则在血透后服用，明确

知道每种药物的正确服用时间。

4.避免交叉反应：某些药物可能会与

血透过程中使用的药物发生交叉反应。 主

动告知医生正在服用的所有药物，包括非

处方药和补充剂。 记得是所有在服药物。

5.控制容量：血透患者需要控制液体

摄入量，因为身体内过多的液体会导致血

压升高。 遵循血透医生护士或营养师的建

议，控制饮水量和食物中的液体含量。

6.限制钠盐摄入：高钠饮食会导致

水分滞留和血压升高。 减少加工食品和

快餐的摄入，选择低钠的食物选项。

7.保持活动：适当的体育活动可以帮

助降低血压，比如散步。 与医生讨论适合

的运动类型和强度，也不要过度运动。

8.减轻压力：长期的压力和焦虑可

能会导致血压升高。尝试放松技巧，如深

呼吸、冥想或瑜伽，保持情绪平和。

9.戒烟戒酒：吸烟和饮酒都会对血

压产生负面影响。 戒烟和限制酒精对于

血压控制至关重要。

10.定期复诊：定期到医院复诊，医

生在综合评估病人的血压控制情况后，

会根据需要调整治疗方案。
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那天早晨，王大妈在电视上看到一

个节目，节目里的一位医生说玉米对血

管有很好的清理作用，还特别强调了不

想血管堵塞，有三种食物可以多吃。 王

大妈立马跑到市场买了一大袋玉米回

来。 为了保险起见，她还找社区里张医

生确认一下。

张医生告诉王大妈，除了玉米，还有

其它几种食物对血管健康特别有帮助，

比如深海鱼、坚果和绿色蔬菜。 这些食

物富含 omega-3 脂肪酸、抗氧化剂和维

生素，对预防动脉硬化和降低血脂特别

有效，简直是血管的保护伞。

玉米富含膳食纤维，能够帮助肠道

蠕动，防止便秘，同时玉米中的纤维素还

能帮助降低血液中的胆固醇水平。 玉米

还富含维生素 E 和多种抗氧化物质，能

够中自由基，保护血管内壁，防止动脉硬

化和血管堵塞。

另外，玉米中的维生素 B 族，能够

降低同型半胱氨酸的水平，从而降低心

血管疾病的风险。 虽然说单靠吃玉米不

能彻底清理血管，但把玉米作为日常饮

食的一部分，对维护血管健康确实有不

少好处。

同时 ， 深 海 鱼 里 头 有 丰 富 的

omega-3 脂肪酸， 能够降低血液中的三

酸甘油酯水平，减少炎症反应，改善血

管功能，防止动脉粥样硬化的发生。 鲑

鱼、金枪鱼和沙丁鱼都是 omega-3 脂肪

酸的极好来源。

坚果中富含不饱和脂肪酸、 膳食纤

维、 维生素 E和多种矿物质都对心血管

健康都有积极作用。 不饱和脂肪酸能够

帮助降低坏胆固醇的水平， 提高好胆固

醇的比例，进而减少动脉硬化的风险。 维

生素 E作为一种强效抗氧化剂， 可以中

和自由基，保护血管内壁免受损伤。 因为

坚果的热量较高，每天一小把就足够了。

像菠菜、甘蓝和羽衣甘蓝这些绿叶

蔬菜富含维生素 K、叶酸、膳食纤维和各

种抗氧化物质对血管健康非常重要。 维

生素 K 可以调节钙的代谢，防止钙沉积

在血管壁上形成斑块。 蔬菜里的膳食纤

维还能促进消化，控制血糖水平，有效预

防糖尿病。

只有通过合理搭配各种营养丰富的

食物，保持均衡的饮食结构，再加上适当

的运动和健康的生活习惯，才能真正实

现全面的健康管理。

冬病夏治正当时

三伏贴怎么贴更有效

玉米可以清血管？

不想血管堵塞，这 3种食物可以多吃

■ 于 健

■ 上海市第八人民医院血透室 刘莺

三伏贴可调理体质

上海中医药大学附属龙华医院肺

病科副主任医师陆城华介绍， 三伏贴

是冬病夏治穴位贴敷疗法的简称，也

是中医学防治疾病的特色方法之一。

趁着伏天炎热， 在局部俞穴上敷上辛

温发散的药物，可以祛除寒邪、宣通经

络、温阳补益，达到阴平阳秘、调理体

质的疗效，使得冬季的伏邪失去“触发

条件”。

据介绍，初伏、中伏、末伏 3 个庚

日， 是温煦阳气、 驱散内伏寒邪湿邪

的最好日期。 三伏贴依靠“吸阳”养

生， 在伏天庚日当天开展治疗效果较

好。“三伏贴的拿手病种包括阳虚体

质、免疫力低下、呼吸系统疾病、慢性

骨关节炎等人群。 ”陆城华说，三伏贴

具有清肺止咳的效果， 尤其适合冬春

季节多发的呼吸系统疾病， 如慢性支

气管炎、慢性鼻炎、支气管哮喘、肺气

肿、 慢性阻塞性肺疾病等， 能够减少

咳嗽的状况， 用药以后可以提高患者

的生活质量； 此外， 三伏贴可以把身

体中多余的寒气快速排出体外， 减少

关节肿胀或者疼痛的现象， 避免关节

畸形或者僵硬。

特殊人群不宜贴敷

不过， 并不是所有人都适合三伏

贴。陆城华提醒：患有严重高血压、糖尿

病、心脑血管、肝、肾及造血系统等疾病

者，急性发热者，痰黄、咯血等内火较重

者，两岁以下婴幼儿、孕妇等特殊群体，

月经期间的女性，瘢痕体质、皮肤破损、

溃疡、对药物特别敏感等特殊人群不适

合三伏贴。“还要注意贴敷的时间，一般

儿童贴敷的时间是 1-2 个小时，成年人

可贴敷 2-5 个小时。 在贴敷的过程中，

如果皮肤有发红或者灼热感比较强的

时候要取下，不可以私自延长时间。 ”陆

城华说。

同时，陆城华解释，三伏贴没有直

接减肥的效果，公众不要对三伏贴的防

治范围和效果进行夸大，或寄予过高的

期望。 陆城华还提醒，三伏贴的药物是

根据患者体质调配的，且不同疾病贴敷

的穴位也不同，如仅凭生活常识、网上

查询的经络穴位图贴敷是不严谨、不科

学的，不但达不到治疗效果，还有可能

出现不良反应。

“以热制热”先辨体质

在三伏天，一些人可能会选择“以热

制热”的方法来养生，比如通过促进身体

排汗来达到消暑目的。龙华医院肺病科主

治医师吴清远指出，这种方法并不适合所

有人———内热体质的人群若采用“热养

法”可能会导致上火，而易出汗的人群则

可能因出汗过多引起心慌等不适症状。此

外， 对于体质较差或脾胃虚寒的人来说，

大量喝凉茶可能会加重身体虚弱、虚寒的

状况，甚至出现腹泻、腹痛等症状。 因此，

人们在选择养生方法时，应根据自己的体

质来判断是否适合“以热制热”。

吴清远还告诉记者，传统有“冬吃

萝卜夏吃姜”的说法，也并非所有人都

适合夏天服用生姜。姜性偏温热，可以用

来温中驱寒，对于胃寒体寒、风寒感冒、

食欲不振者比较合适； 但并不适合内热

较重、肺热燥咳、胃热呕吐、口臭、痔疮出

血、痈疮溃烂、肝炎、脱发等人群。

对那些体质阳虚或是在炎热天气

身体也感觉凉的人，可以适当食用羊肉

进补，但需适量，否则更容易上火；有内

湿、内热的人，三伏天不宜食用羊肉。同

样，热性体质、脾胃好的人，夏天适当喝

冷饮、吃冷食未尝不可；脾胃虚弱的人，

如经常腹泻、大便不成形、有腹部坠胀

等症状的，不宜吃寒凉的东西。

（来源：《新民晚报》）


